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This thesis deals with stress and stressors in the profession of special 
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special education - especially primary school teachers practical and special, in 

which research was conducted almost exclusively. 
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ÚVOD 

 

Fenomén emoce 

 

Duševní život člověka tvoří funkční celek, uvědomovaný jako prožívání, 

jehož cílem je regulace chování. Emoce jsou procesy hodnocení životního 

významu situací, které byly současně spojeny s mobilizací energie /aktivací 

organismu/ nutné na vynaložení účelného chování, například útěku ze situace 

ohrožující život individua. Situace rozpoznaná jako signál nebezpečí tak 

vyvolávala pocit strachu a současně aktivaci organismu, připravující ho na 

útěk.  

Emoce jsou psychickým prafenoménem, který má zásadní význam pro 

regulaci chování, neboť jsou podstatou jeho motivace /mají povahu pohnutek/  

i jeho organizace na základě individuálních zkušeností /učení/; určují vzorce 

apetencí a averzí, tedy toho, co nás přitahuje a co odpuzuje, toho, co bude 

naučeno, a co nikoli. Jako takové mají podstatný vliv na duševní život člověka, 

jemuž cítění dává jedinečný zážitkový akcent. /Nakonečný, 2000/ 

Moderní člověk, který je změkčilý následkem neúčelného způsobu života a 

trpí trvalým přetížením, již jen stěží dokáže snášet drobné nepříjemnosti. 

Odnaučil se vyrovnávat vlastní silou s rozladěním, únavou, poruchami spánku, 

pocity úzkosti a podobnými psychickými nebo nervovými obtížemi. To se 

promítá do úděsně stoupající spotřeby uspávadel a uklidňujících prostředků.  

/Leibold, 1994/ 

Tato práce má přispět k tomu, aby se současný člověk osvobodil od 

stanovisek a zvyklostí vedoucích k chorobám, a přesvědčil se o nutnosti žít 

životem bližším k přírodě.   

Pro fyzické i duševní zdraví je důležité nalézt rovnováhu mezi 

„skutečným“ a „zdravým“ stresem, také mezi jakýmkoli typem napětí               

a obdobím úplného uvolnění. V přírodě se tato polarita vyskytuje na mnoha 

místech: léto a zima, den a noc, bdělost a spánek. Jsou páry, kde jeden je 
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předpokladem druhého, jinak by nemohly existovat. Stejně k sobě patří napětí 

a uvolnění; jedno nemůže být bez druhého. 

Důsledkem neustálého stresu bývají srdeční infarkt a mrtvice. Člověk 

nemůže ale pořád být ani ve fázi uvolnění, jinak by organismus ztratil svou 

přirozenou výkonnost a vitalitu. Rozhodujícím faktorem je tedy zdravý průměr. 

/Geisselhart, Burkart, 2006/ 

V úvodu této práce je věnována pozornost fenoménu emoce, přetíženosti 

moderního člověka, důležitosti fyzické a duševní rovnováhy. Dále je 

popisována problematika stresu, od vymezení tohoto pojmu, přes jednotlivé 

fáze reakcí na stres až ke stresorům a stresovým situacím v nejen profesním 

životě speciálního pedagoga. Další kapitola se zabývá výčtem faktorů stres 

ovlivňujících a zaměřuje se na různé projevy stresu. Přes strategie zvládání 

stresu diplomová práce pokračuje až k samotným poruchám, které z převážné 

části stres vyvolává. Pozornost je zaměřena i na nejčastější psychosomatické 

poruchy. Praktická část práce je zaměřena na nestandardizovaný dotazník, jeho 

respondenty /zúčastněné odpovídající/, jsou zde podrobně rozebrány a následně 

vyhodnoceny skupiny otázek. V závěru se hledá odpověď na hypotetickou 

otázku, zdali je administrativa pro speciální pedagogy různých školských 

zařízení největším stresorem. O problému administrativy ve speciálním 

školství se totiž veřejně příliš nehovoří na rozdíl třeba od šikany ve školách       

a platů učitelů. 

Téma diplomové práce bylo zvoleno s ohledem na aktuálnost tohoto 

problému v pedagogické profesi. Cílem práce je informovat o tom, že zhoubná 

a bobtnající administrativa na pracovištích existuje a není možnost se jí 

vyhnout. 

Na druhé straně v profesi speciálního pedagoga je náročné pracovní 

prostředí a prvořadá by určitě měla být práce s dětmi! V neposlední řadě 

důležitou podmínkou vztahu člověka k práci je ale i dobré pracovní prostředí    

a pracovní činnosti, které nepoškozují jeho zdraví, neomezují jeho dobrý 

psychosociální stav. Obecnými znaky pracovního prostředí je nepochybně 

úroveň humanizace práce, která se projevuje nejen v pracovní činnosti samé, 

ale též ve vztazích mezi lidmi, ve způsobu personálního řízení, v atmosféře      
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– prostředí školského zařízení a v sociálních interakcích uvnitř školy vůbec. Ve 

školách a školských zařízeních by měla být hlavní a nejdůležitější náplní práce 

s dětmi /s důrazem na individuální přístup/, administrativa nemůže odčerpávat 

speciálním pedagogům jejich drahocenný čas a energii. 
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TEORETICKÁ ČÁST 

     Archeologický výzkum na konci 3. tisíciletí: „Co asi zanechal počátek 3. 

tisíciletí pro další generace?“ Z hory sutin vyčnívá kostnatá ruka třímající 

Informovaný souhlas s dalším zkoumáním ostatků člověka 21. století. 

Mgr. Jana Vízková 

1. PROBLEMATIKA STRESU 

Stres zná dnes skoro každý. Od dětí ve školním věku, žen v domácnosti, 

dělníků na stavbě a prodavaček až k nejvyšším šéfům. Každý je „fakt 

stresovaný“, „vážně ve stresu“ nebo měl „stres celý den“. 

Vědci přišli nato, že závisí na konkrétním postoji každého jednotlivce, jak 

rychle a jak výrazně začne – nebo také nezačne – trpět stresem. Pokud je někdo 

extrémně orientovaný na konkurenční boj a ctižádostivý, tak mu škodí tlak       

a zátěž výrazně více než někomu, kdo se dokáže od příliš přemrštěných 

představ oprostit.  

Příležitostný stres může mít velmi podnětný a posilující vliv, vzpomeňme 

třeba na sportovní činnost. Nikoho by ani nenapadlo označovat trénink ve 

fitness centru za stejně stresující jako třeba dopoledne v kanceláři, kdy každých 

5 minut zvoní telefon nebo se na vás někdo obrací s novými a novými 

požadavky. Nějaká situace se mění ve stresovou zátěž v tom okamžiku, kdy 

máte pocit, že vás přetěžuje. Vnější a vnitřní požadavky vám přerůstají přes 

hlavu a zdá se, že nikdy neskončí. Nakonec reagujete už jen jako robot             

a snažíte se ze sebe vydat víc, než vůbec vydat můžete. Tím přetěžujete svou 

výkonnost a tělo reaguje příslušnými stresovými symptomy, jako je vnitřní 

neklid, vznětlivost, bolesti hlavy, třes, tlukot nebo dokonce bušení srdce, 

nervozita, pocit závratě, úzkostné stavy a tak dále. Těmto reakcím můžete 

zabránit, v ideálním případě k nim vůbec nemusí dojít. Člověk není natrvalo na 

takové vypětí stavěn – organismus začne dříve nebo později vysílat první 

alarmující signály. /Geisselhart, Burkart, 2006/ 



 11

  

1.1. Pozitivní stanoviska a očekávání 

Sílu svých stanovisek a očekávání, která určují všechno naše chování, 

téměř vždy podceňujeme. Lékaři na stovkách případů prokázali, že negativní 

očekávání může v extrémním případě vést dokonce i k smrti; smrt po odchodu 

do důchodu, smrt ze studu nebo v důsledku pověry, brzkou smrt po úmrtí 

manžela, a konečně masovou smrt v beznadějných situacích / koncentrační 

tábory, přírodní katastrofy/. Lidová řeč zná tyto mechanizmy odedávna: hovoří 

se například o „zlomeném srdci“, ale i v běžném životě se setkáváme stále 

znovu s týmiž souvislostmi. Kdo věří na „nešťastnou“ třináctku, kdo má strach 

z „černé kočky“, která mu zkřížila cestu, nebo kdo úzkostně sleduje, zda mu 

„zvoní“ v uších, často zjistí, že se jeho obavy opravdu splní. Na vině ale není 

datum, nevinná kočka ani poruchy prokrvení; na vině jsou negativní očekávání, 

která jeho chování nevědomě řídí tak, že má smůlu.  

Podobné obavy mnohým z nás více či méně znepříjemňují život; mnohé 

přátelství zničily, mnohý úspěch znemožnily. Chování toho, kdo se neustále 

obává nejhoršího, kdo okolnímu světu trvale nedůvěřuje, je tím natolik 

ovlivněno, že on sám obávané neštěstí přímo magneticky přitahuje. 

Mezi příčiny negativních stanovisek a očekávání patří špatné zkušenosti 

z minulosti, omyly a zklamání. Pevně tkví v naší paměti, bojíme se, že se 

budou opakovat. Tato obava představuje živnou půdu pro negativní očekávání, 

je tedy nutné ji překonat jako první. V tomto směru se musíme nejdříve znovu 

naučit uvolnění a klidu, což jsou stavy s úzkostí neslučitelné. Mnohdy 

unikneme strachu a jeho následkům prostým uvolněním se, s použitím formulí 

k sebeovlivnění. Nesmíme sílu svých představ posuzovat jen negativně. 

Naopak, můžeme podobnou sílu a účinnost očekávat i od pozitivních, životu 

přitakávajících stanovisek. S trochou výcviku může v sobě každý vyvolat 

pozitivní očekávání. Kdo se navenek chová tak, jako by byl klidný a uvolněný, 

záhy zjistí, že skutečně klidu a uvolněnosti dosahuje. Kdo předstírá úspěšnost, 

dosáhne cíle, k němuž se upíná – kdo naopak jen naříká nad svými neúspěchy, 

toho tyto neúspěchy celý život neopustí. 

Nejlepší pojistkou proti nervovým obtížím bylo a je skutečné umění žít. 

Komu se podaří: 
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- alespoň do jisté míry žít rozumně, zejména pak neměnit noc na den          

a téměř se vzdát pochutin a léků 

- předcházet přetížení a neúspěchům tím, že se nepokouší vše vyřídit co 

možná nejrychleji, nýbrž plánovitě a cílevědomě krok za krokem; 

- netrápit se a nerozčilovat pro každou maličkost, nýbrž nevyhnutelným 

nepříjemnostem každodenního života čelit uvolněně a sebejistě; 

- vyhýbat se třecím plochám běžného života, nesnažit se umíněně prorážet 

hlavou zeď, nýbrž jako chytřejší také jednou ustoupit; 

- osobní a pracovní nesnáze vidět ve správném světle, nepotlačovat je bez 

řešení, nýbrž plánovitě je zvládat, 

ten učinil již mnoho pro to, aby se chránil před nervovými poruchami.  

 

Jestliže se navíc naučí těšit se z drobných radostí života - dobré knihy, 

hudby, podnětného rozhovoru při poháru vína, podobně -  dobře vycházet 

s okolím a realizovat se v zaměstnání, ten vykonal vše, co je možné, aby unikl 

civilizační chorobě - nervozitě. 

Dvě z těchto rad si zaslouží, aby byly zdůrazněny, protože dnes je lze 

uskutečnit ještě nesnadněji než v minulosti: dobrý vztah k okolí a práce 

přinášející uspokojení! 

Mnozí z nás dnes postrádají možnost rozhovoru s chápajícím a přátelským 

člověkem. Na tom však nejsou sami zcela bez viny. Předpokladem je, aby i oni 

se bez předsudků, přepjatosti a přemoudřelosti podíleli na problémech              

a úzkostech ostatních. Toto soucítění a naslouchání není v dnešní době příliš 

v kurzu. Jestliže někdy nasloucháme rozhovorům, musíme velmi často dojít 

k následujícímu závěru: partneři nehovoří k sobě, nýbrž mimo sebe. Na tomto 

poli zbývá ještě mnoho práce, než se vytvoří příznivé mezilidské klima.  

Kdo nepociťuje radost ze své práce, kdo ji považuje jen za příležitost 

k výdělku, který má být co možná největší, kdo v kolegovi vidí jen konkurenta, 

ten může na krátkou nebo i dlouhou dobu onemocnět. Automatizace                 

a racionalizace degradují člověka stále více na otroka techniky, takže nedokáže 

bez obtíží najít práci skutečně uspokojující a odpovídající jeho schopnostem     
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a nadání. Současná situace na trhu práce nutí mnohé, aby setrvávali 

v zaměstnání, které jejich sklonům a nadání neodpovídá a tudíž je samé 

neuspokojuje. /Leibold, 1994/  

1.2. Vymezení pojmu stres  

Stresová reakce má svůj význam „historický“. V době kamenné, 

v nebezpečí zachraňovala člověku život. Jestliže se setkal pračlověk 

s jeskynním medvědem nebo šavlozubým tygrem, byl /oproti člověku 

dnešnímu/ v poměrně jednoduché situaci. Buď se dal do boje o život nebo do 

běhu o život, v obou případech došlo k mohutné tělesné aktivitě, velkému 

fyzickému výkonu, čímž se stresová reakce nervová i hormonální „naplnila“, 

proběhla a plně odezněla. Jestliže přitom přišel o život, situace se svým 

způsobem vyřešila také. 

Dnešní člověk však žije v situacích zcela jiných. Ve stresové situaci, ve 

které již dnes nejde o život, ale o jiné hodnoty – čest, postavení, sociální 

zajištění, společenský status, „tvář“ – tedy v situacích konfliktních – člověk 

nemůže využít nic z toho, na co byla cílena stresová alarmující reakce. 

Dostaneme-li se do konfliktní situace, nemůžeme fyzicky bojovat /nebo 

alespoň ne bez zásahu bezpečnostního aparátu/ a nemůžeme také utéci /i když 

by to bylo často nejlepší řešení/. Nemůžeme se vrhnout na člověka, který nás 

rozčílí, stejně jako nemůžeme utéci před šéfem z práce, můžeme jen zůstat stát 

a dusit v sobě pobouření nebo strach. Tím všechny popsané fyziologické 

mechanizmy vyzní zcela naprázdno, nervové reakce se neodreagují, neodezní   

a přetrvávají zjevně nebo skrytě nadále, chemické látky se nespotřebují            

a neužitečně se nahromadí do toxických množství a doslova otravují 

organismus. To pak vede k množství patologických reakcí a dějů, a jestliže se 

tyto procesy denně a neustále do nekonečna opakují a potencují, potom už 

psychika i tělo podlehne a vznikají buď neurózy, nebo psychosomatické 

nemoci, šířeji vyjádřeno jako civilizační choroby. /Švingalová, 2006/   

Podle Nakonečného /1995/ stres vzniká tehdy, působí-li na jedince 

nadměrně silný podnět po dlouhou dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné 

situaci, jíž se nemůže vyhnout a setrvá-li v ní. 
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Německý psycholog S. Brockert /1993/ charakterizuje vznik stresu tehdy, 

když se naše životní cíle již nekryjí s našimi potřebami. Podle tohoto autora 

stres tedy vzniká tehdy, nežijeme-li v souladu se svými vlastními potřebami. 

Henning a Keller 1995 vymezují stres jako druh psychofyzické reakce na 

vnější a vnitřní zátěž – stresory. 

Vágnerová /1999/ chápe stres z psychologického hlediska jako stav 

nadměrného zatížení či ohrožení.  

Čírtková /2000/ uvádí: „Pro zátěž – tedy stres, je podstatné, že rozpor mezi 

vnějšími nároky a způsobilostí jedince jim čelit musí být subjektivně 

zaregistrován a prožíván. Pokud si jedinec tento rozpor neuvědomuje či 

nepřipouští, pak k zátěži nedochází“. Současně může být situace prožívána 

subjektivně jako zátěžová, aniž by rozpor mezi tlakem situace a připraveností 

jedince skutečně nastal. /Švingalová, 2006/ 

 

1.2.1 Původ slova stres 

Stres pochází z anglického slova stress a znamená zátěž, napětí. Je to širší 

biomedicínský a psychologický pojem. Zahrnuje v nejširším slova smyslu 

souhrnné označení náročných životních situací, k nimž patří například 

konflikty, frustrace, problémy a nepříjemně pociťované situace vůbec. 

Pojem pochází původně z fyziky, z oblasti výzkumu hmoty a vztahuje se 

k tlaku, jemuž je hmota vystavena. 

Endokrinolog H. Seley přenesl tento pojem na člověka a vytvořil teorii 

stresu. V roce 1950 charakterizoval stres jako fyziologickou odpověď 

organizmu, která se projevuje prostřednictvím obecného adaptačního 

syndromu. 

Organismus se snaží udržet homeostázu, stálost svého vnitřního prostředí, 

která je nutnou podmínkou zdárného průběhu všech životních dějů                   

a rovnováhy životních funkcí. Na změnu podmínek musí reagovat nějakou 

regulační činností – adaptací. Právě stres klade zvýšené požadavky na 

adaptační schopnosti organismu a aktivizuje ho. /Švingalová, 2006/ 

 



 15

  

1.2.2 Definice stresu 

1.2.2.1 Stres dle H. Seleyeho 

Stres je H. Seleyem definován jako charakteristická fyziologická odpověď 

na poškození nebo ohrožení organizmu, které se projevuje prostřednictvím 

adaptačního syndromu; ten přímo ovlivňuje zdraví tím, že vyvolává nadměrnou 

a trvalou aktivaci nervového sympatického systému nebo systému 

adrenokortikálního, posléze poškození systému imunitního. /Hartl, Hartlová, 

2000/  

1.2.2.2 Stres hovorově 

Hovorově je stres označován jako choroba století, jako termín všeobecně 

nadužívaný pro konflikt, úzkost, frustraci, vyšší aktivizaci a situace nepříjemně 

pociťované vůbec. /Hartl, Hartlová, 2000/ 

 

1.2.2.3 Stres v psychologii 

V psychologii slovo stres označuje nadměrnou zátěž neúnikového druhu, 

která vede k trvalé stresové reakci, ústící ve tkáňové poškození, k vysoké 

aktivaci adrenokortikálních funkcí a psychosomatickým poruchám; liší se od 

neurotické reakce, v níž somatické poškození či porucha může být vyřešena 

únikovým mechanizmem; u tělesné zátěže jde o přehřátí, podchlazení, infekci, 

otravu, poranění, šok či operační trauma; rozšířit fyziologickou zátěž na 

psychologickou naráží na problémy, především vzhledem k povaze stresoru; 

rozsah psychologických stresorů je individuálně rozdílný a vlastně nekonečný, 

může jím být i silná radost. /Hartl, Hartlová, 2000/ 

1.3. Fáze reakce na stres 

Reakce na stres je procesem, který probíhá ve třech fázích, zachycujících 

postupné zvládání této situace: 
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Fáze aktivace obranných reakcí a uvědomění zátěže. Reakcí na zátěž je 

aktivace obranných reakcí, fyziologických i psychických. Z biologického 

hlediska každý takový podnět vyvolává kromě specifické reakce                        

i nespecifickou humorální odezvu. Tato nespecifická reakce může mít různou 

intenzitu, ale má stejný charakter, bez ohledu na kvalitu zátěže. Podle Seleyho 

se nazývá poplachová reakce a je první fází adaptace. 

Aktivace fyziologické reakce probíhá postupně: 

 

První reakce je zahájena reflexně, to znamená, že funguje automaticky, bez 

ohledu na názor a rozhodnutí člověka. Nervovou cestou je podrážděn 

sympatikus a humorální odezvou je vyplavení katecholaminu /adrenalinu         

a noradrenalinu/. Katecholaminy jsou neurotransmitery, které zvyšují krevní 

tlak, zrychlují srdeční funkci, regulují oběh ve prospěch vitálně nejdůležitějších 

orgánů. Podílejí se na aktivaci energetických systémů. 

Následně se aktivuje hypotalamo-hypofyzoadrenální osa a vyplavují se 

hormony hypofýzy /zejména adrenokortikotropní hormon, ACTH/ a nadledvin 

/glukokortikoidy a mineralokortikoidy/. Organismus aktivuje energetické 

zdroje a získává energii z cukru a bílkovin. 

Nakonec se aktivují depotní tuky jako energetický zdroj. Vznikají změny 

vnitřního prostředí navozené katabolismem. Celý tento proces má za cíl 

aktivizovat energii, která by mohla být použita při zvládání zátěže.  

Psychická reakce začíná interpretací určité situace jako stresující. K tomu 

dochází teprve tehdy, když vyvolává silně negativní pocity – pokud je takto 

prožívána. Způsob hodnocení dané situace závisí na zkušenosti jedince, jeho 

aktuálním stavu, schopnostech, ale i na podpoře, kterou má. Pokud by byl 

přesvědčen, že zátěž snadno zvládne, nedošlo by k navození pocitu stresu. 

Prožitek stresu je spojen se změnou emočního prožívání, typickou reakcí 

je úzkost, pocity napětí a obavy z nějakého, blíže neurčitého ohrožení, objevuje 

se hněv a vztek, který aktivizuje různé reakce, někdy i agresivního charakteru. 

Výjimkou není ani prožitek smutku a deprese jako reakce na přesvědčení         

o neřešitelnosti situace, může převládnout apatie a tendence na jakékoli řešení 

rezignovat. 
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Dochází ke změně kognitivních funkcí, působení zátěžové situace může 

měnit způsob uvažování. Důležitý je způsob jejího posuzování, jakou míru 

závažnosti jí člověk přičítá. Pocit ohrožení ovlivňuje zpracování informací        

a jejich hodnocení, uvažování ve stresu může být zkratovitější a pesimističtější, 

zhoršuje se koncentrace pozornosti, rušivě mohou působit různé asociace         

a vtíravé myšlenky vyvolané touto situací.  

Zátěž aktivizuje psychické obranné reakce, které mohou být 

individuálně specifické. Jejich smyslem je zachování respektive znovuzískání 

psychické rovnováhy jedince. Kromě nevědomých obranných reakcí mohou 

přispět k dosažení rovnováhy i vědomé strategie zvládání – coping.  

 

Fáze hledání účelných strategií, které by mohly vést ke zvládnutí             

a eventuálně přispěly alespoň ke zmírnění účinků stresu. Důležité je, do jaké 

míry si člověk uchovává pocit kontroly nad situací, zda si myslí, že ji může 

nějak ovlivnit. Jestliže zátěž zvládne a pokud se situace změní, jeho psychické   

i fyziologické funkce se vracejí do normálního stavu. Pokud se zátěž 

dlouhodobě zvládnout nedaří, nastupuje další fáze. 

 

Fáze rozvoje stresem podmíněných poruch. Vznik takových potíží lze 

chápat jako projev selhání obranných reakcí. Už nejde jen o akutní potíže, ale o 

závažnější a trvalejší problémy. Typickým příkladem mohou být 

psychosomatické poruchy. /Vágnerová, 2004/ 

 

 

1.4. Stresory a stresové situace 

1.4.1 Učitel – speciální pedagog 

Učitel – speciální pedagog – je povolání, které patří do skupiny 

pomáhajících profesí. Pomáhající profese představují poměrně široký soubor 

nejrůznějších povolání majících vztah k bezprostřední práci s lidmi, jsou však 

více službou a posláním než rutinní prací.  
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Výkon pomáhajících profesí může být spojen s celou řadou obtíží, 

problémů a zklamání. „Služba druhým“ vyžaduje od těch, kteří ji hodlají 

poskytovat, určité osobnostní dispozice, vzdělání a mnohdy i ochotu přinášet 

oběti. Ne každý, kdo chce být učitelem, má předpoklady k tomu, aby se stal 

opravdu dobrým pedagogem. Jistě právem se traduje, že se kantorem člověk 

nejenom stává (vzděláním, zkušeností, praxí), ale že se jím především rodí 

(nutné osobnostní dispozice). 

Povolání pedagoga nelze s úspěchem vykonávat, aniž by přitom nebyly 

respektovány určité etické zásady. Základní požadavky na reprezentanty 

příslušné profese jsou formulovány v tzv. etickém kodexu.  

Profesně etický kodex pedagoga bývá – podobně  jako u jiných povolání 

– rozdělen do čtyř oddílů: 

Obecné zásady, 

 Pedagog a výkon povolání, 

 Pedagog a žák, 

 Pedagog a ostatní pedagogové. 

Dalším neméně důležitým předpokladem k výkonu profese pedagoga je 

přirozeně také ochota pomáhat druhým. 

Toto povolání vyžaduje ještě cosi navíc než jenom znalosti, zkušenost       

a dovednosti. Předpokládá totiž ryzost charakteru, mravní čistotu a vědomí 

odpovědnosti vůči vyššímu mravnímu řádu. 

Poměrně náročné požadavky na tuto profesi však mohou představovat pro 

některé pracovníky nepřiměřenou zátěž, jež může vést, ve spojení 

s psychickou, emocionální a popřípadě i fyzickou náročností výkonu takového 

povolání, ke stresům nebo dokonce až k naprostému vyčerpání, resp. k  tzv. 

vyhoření, vyhaslosti či vyprahlosti /Jankovský, 2003/. 

 

1.4.2 Škola – pracoviště 

Škola je společenská instituce, která má svá pravidla, specifickou 

hierarchii rolí a jasné vymezení svého obsahu. 

Škola je prostředím, které dítě určitým způsobem stimuluje a rozvíjí. Má 

své požadavky a očekávání, které mohou být pro některé žáky těžko splnitelné. 
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Hodnocení jejich výkonu i chování představuje specifickou zpětnou vazbu, jež 

může ovlivnit sebehodnocení dítěte. Pro neúspěšné nebo špatně adaptovatelné 

děti se může stát ohrožujícím nebo naopak bezvýznamným prostředím 

/například tehdy, pokud rodina nepovažuje školní prospěch za podstatný/. 

Důležité jsou i vztahy mezi učiteli a žáky, které mohou být oboustranně 

stresující. Učitel je autoritou, jež má určitou moc /i když objektivně dost 

omezenou/, a proto může dítě různým způsobem ovlivnit. 

Pracoviště je prostředím, kde dospělý člověk zaujímá určité postavení, 

které má sociální prestiž. Z profesní role rovněž vyplývají různé požadavky     

a očekávání, které by měl zaměstnanec  - učitel plnit. I ty mohou být 

subjektivně neuspokojivé nebo nadměrné, mohou se stát zdrojem stresu. 

Rovněž kvalita vztahů mezi nadřízeným a podřízeným, mezi spolupracovníky a 

podobně je různá, může sloužit jako opora, ale i jako zátěž. /Vágnerová, 2004, 

str.47/ 

 

1.4.3 Definice stresoru, rozlišení 

Stresor – činitel vnějšího prostředí vyvolávající v organismu stav stresu či 

stresovou reakci; mezi nejvýznamnější patří hlad, podvýživa, uvědomovaná 

bída, hluk, konflikty a traumatické životní události /Hartl, Hartlová, 2000/ 

 

Lidé žijí na úvěr. Pod časovým tlakem se ženou stále za novými cíli a za to 

musí splácet úroky. Jmenují se stres, nedostatek volného času k tomu, aby 

vychutnávali svůj život – blahobyt, chybějící lidské kontakty, chybějící kontakt 

s přírodou – a také s naší vlastní přirozeností. /Brockert, 1993/ 

 

Stresory jsou činitelé, podněty různého charakteru /fyzikální, chemické, 

psychosociální/, které jsou subjektivně prožívány a kognitivně hodnoceny jako 

zátěžové – stresové. 
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Obvykle se rozlišuje: 

 Eustres – jde o příjemnou či radostnou zátěž, o pozitivně emočně 

působící stres /radostné vzrušení, očekávání příjemné události, nadšení/. 

Ovšem i tento stres může v silnější míře působit škodlivě. 

Distres – negativně emočně působící stres. 

 

1.4.4 Stresové situace 

Stresové situace můžeme rozlišovat z různých hledisek: 

Vnější – jsou zapříčiněny především působením fyzikálních a chemických 

stresorů /hluk, teplo, chlad/ 

Časové – nastávají tehdy, jestliže má člověk zvládnout mnoho úkolů 

v krátkém časovém termínu 

Ze zodpovědnosti – v popředí je strach ze selhání, pocit rizika, důležitost 

úkolu /vystoupení před mnoha lidmi/, do této kategorie spadá i zkouškový stres 

/zkoušení ústní, písemné, maturita, státní závěrečné zkoušky/ 

Sociálně psychologické – vyskytují se v pracovním i mimopracovním 

životě, patří sem komplikované nebo konfliktní sociální situace všeho druhu, 

dehumanizované vztahy mezi lidmi, stále stupňované nároky na výkonnost, 

řešení složitých úkolů, časová tíseň, frustrace, sociální nejistoty, ohrožení 

životního standardu, nezaměstnanost a v některých částech světa válka či její 

hrozba; za nejzávažnější psychosociální zátěž je všeobecně pokládána ztráta 

emočně blízké osoby /úmrtí, rozchod, rozvod/ 

Z vnitřního nesouhlasu – jestliže má člověk plnit příkazy, které vnímá 

jako subjektivně nesmyslné 

Pracovní a profesní – jde o specifický druh stresu vázaného na specifické 

pracovní a profesní situace. /Švingalová, 2006/ 

 

Zdrojem pracovního stresu mohou být následující faktory: 

- sociální pracovní prostředí /interpersonální konflikty, klima pracoviště, 

konflikty rolí, kompetencí, komunikace/; 

- organizace práce; 
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- obsah práce /nároky související s vlastní pracovní činností, nároky na 

kvalitu, odpovědnost a výkon pracovníka, nízká autonomie pracovní činnosti,     

malá možnost pracovníka rozhodovat o tempu práce, její povaze nebo 

podmínkách/; 

- profesní perspektiva /nejasný kariérní řád, nevyužití kvalifikace, 

chybějící perspektiva osobního růstu; 

- fyzické prostředí /hluk, prach, teplota, vyrušování jinými pracovníky 

nebo dětmi, bezpečnost práce/. /Švingalová, 2006/  

 

Všechny tyto fyzikální stresory na učitele denně působí a snižují jejich 

práh citlivosti pro stresové podněty. 

Obrovská zátěž pramení rovněž z časového faktoru. Skutečná týdenní 

pracovní doba se pohybuje u většiny učitelů kolem 51 hodin, tedy vysoko nad 

limitem pro jednotlivé typy škol. Zátěžová však není jen délka pracovní doby, 

ale také struktura a organizace vyučovacího dne: 45minutové úseky se střídají 

s velmi krátkými přestávkami. Učitel se štve podle rozvrhu hodin ze třídy do 

třídy, aniž by měl dostatečnou příležitost si odpočinout nebo se duševně 

připravit na další zátěž. 

Vznik stresu je v současné době ovlivněn i podstatně vyšším počtem 

problémových žáků ve třídách. Postiženi jsou především učitelé sociálně 

rizikových škol. Tam už tradiční repertoár výchovných prostředků k udržení 

řádu školy a k zabezpečení jejího působení nestačí. Stres učitelů podporují 

především časté konflikty s agresivními žáky. Stavy duševního vyčerpání 

učitelů ze sociálně rizikových škol lze přirovnat k „bitevní neuróze“           

u vojáků. /Hennig, Keller, 1996, str. 34-35/ 

  

Zdrojem stresu je rovněž narušená komunikace a kooperace 

v učitelském sboru. Znamená to, že chybí vzájemná pomoc a podpora kolegů, 

výchovné a vyučovací problémy se otevřeně nediskutují, neexistuje všeobecná 

shoda ohledně základních výchovných a vzdělávacích cílů. 

Dalším stresorem pro učitele je, jestliže vedení školy nevyjadřuje svým 

pedagogům podporu a důvěru, nevytváří jim vhodné zázemí a zaujímá pouze 
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roli správce a kontrolora provozu školy. Čím méně se učitel cítí podporován 

vedením školy, tím větší je u něj pravděpodobnost vzniku stresu. 

Motivaci k výkonům a spokojenost učitelů v zaměstnání jistě neposiluje 

ani fakt, že možnosti profesionálního postupu jsou relativně nepatrné a že 

angažovanost jednotlivce je velmi špatně finančně odměňována. 

Nevýhodou je i současné věkové složení učitelů na školách. Průměrný věk 

se pohybuje kolem 48 let a věkový rozdíl mezi pedagogy a dětmi a mládeží se 

stále zvětšuje. Znamená to, že pro slábnoucí „učitelské tělo“ je stále obtížnější 

nést tíhu výchovy. Obrazně řečeno: Mlynář stárne, ale pytel s moukou váží 

pořád stejně nebo ještě více. 

Podstatným zdrojem stresu, jehož příčinu můžeme označit také jako 

institucionální, je příprava studentů na učitelské povolání a další 

vzdělávání učitelů. V obou případech vzdělávání je předmětu pedagogická 

psychologie věnována pouze okrajová pozornost. Stejně jako dříve je i dnes 

učitel primárně vzděláván jako zprostředkovatel vědomostí. V kritických 

výchovných a výukových situacích se pak nutně cítí bezmocný. V současné 

době přibývá pokusů a snah nabídnout učitelům především v rámci dalšího 

vzdělávání pomoc v těchto otázkách. Ve srovnání s tím, kolik času a úsilí se 

věnuje odborné problematice, jde stále ještě jen o skrovný příspěvek.  

Systém přípravy na učitelské povolání i program dalšího vzdělávání učitelů 

– praktiků dál ignoruje skutečné potřeby reálného života a do jednoho 

z psychicky nejnáročnějších povolání vysílá absolventy s nedostačující 

psychologickou kvalifikací. /Hennig, Keller, 1996, str. 35/  

Nejvíce pracovního stresu přináší práce, která je vysoce odpovědná, 

s malou možností autonomního rozhodování o náplni, tempu a podmínkách 

práce. 

Ačkoli jsou stresory označovány obecně za negativní činitele, určitá míra 

stresu je nezbytnou podmínkou pro životní otužování a zdravý psychický 

vývoj. Zvládnutý stres zpětně posiluje odolnost jedince vůči další zátěži. 

/Švingalová, 2006/  
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1.5. Faktory ovlivňující stres 

Mechanismy reakce člověka na stres jsou složité a mnohotvárné. Existuje 

velká interindividuální i intraindividuální variabilita v pojetí stresu. Co pro 

jednoho člověka znamená stres /nadměrnou zátěž/, může pro jiného člověka 

znamenat drobnou překážku. V některých životních etapách také vnímáme 

jinak situace, které na nás působí – někdy stresově, jindy nikoli. 

 

Zda situace bude působit stresově – do jaké míry působí stresově, závisí na 

mnoha faktorech: 

- subjektivním hodnocení situace, vlastní interpretaci – kognitivním           

a emočním zpracování situace; 

- psychofyzické odolnosti organismu a jeho adaptačních schopnostech; 

- míře možností ovlivnitelnosti situace /nevyléčitelná nemoc, úmrtí 

blízkého člověka/; 

- míře předvídatelnosti stresové situace /dlouhodobě se vyvíjející nemoc     

– autonehoda/; 

- míře důvěry ve vlastní schopnosti stresovou situaci řešit a vyřešit; 

- míře sociální podpory okolí; 

- aktuálním psychickém vyladění; 

- osobnostních dispozicích a trvalejších osobnostních charakteristikách 

/včetně temperamentu/; 

- druhu, intenzitě a délce trvání stresoru a podobně. 

/Švingalová, 2006, str.16/ 

Adaptaci na stres napomáhají činitelé posilující člověka v náročných 

životních situacích, jež jsou označovány jako salutory. Salutorem může být 

účinná podpora okolí v náročné situaci, přesvědčení člověka o smyslu jeho 

utrpení a podobně. 

Klíčové faktory, které ovlivňují rezistenci člověka vůči negativním 

účinkům stresu: 

Osobnostní charakteristiky jedince, které se promítají jak do odolnosti 

vůči zátěži, tak do subjektivního hodnocení stresogenních situací a výběru 

strategií k zvládnutí stresu  - jako vnitřní faktor 
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Sociální opora, sociální vztahy a vazby, jež člověk jednak produkuje ve 

vztahu k okolí, jednak z tohoto okolí přijímá – jako vnější sociální faktor. 

 

Z psychologického hlediska se rozlišují osobnosti s re-aktivním nebo     

pro-aktivním životním postojem ke stresu: 

Osobnost s re-aktivním životním postojem ke stresu je ke stresu 

náchylnější. Takový jedinec se cítí pasivně vystavován událostem ve svém 

životě. Prezentuje se jako bezmocná oběť, svoji vlastní zodpovědnost přenáší 

na jiné osoby nebo instituce. /Švingalová, 2006, str.17/ 

 

Ke změně může dojít teprve tehdy, když převezmeme plnou zodpovědnost 

za všechny své činy a nebudeme ji na nikoho delegovat! 

1.5.1 Negativní myšlení 

Zákonitosti lidského vnímání určité situace /události, předmětu, osoby/ 

nebo vzpomínání na ni – interpretace a hodnocení této interpretace – a jimi 

vyvolané duševní i fyzické pocity a způsoby chování jsou předmětem 

nejnovějších výzkumů v oblasti biochemie mozku, ale ten je teprve 

v začátcích. Neuropeptidy a receptory v našem těle fungují jako biochemické 

informační molekuly. Neuropeptidy se nacházejí nejen v mozku, endokrinním 

a imunitním systému, nýbrž v celém lidském těle. Tvoří biochemický základ 

/přenašeče/ pocitů a představují jednotu duše a těla. Umělé oddělení psychiky   

a těla není podle těchto a dalších vědeckých poznatků dlouhodobě udržitelné. 

Emoce /pocity/ jsou totiž vždy reakcemi celého těla. Nálady a postoje, které 

vycházejí z duševní oblasti, jsou emocemi převáděny do fyzické oblasti            

a naopak.  

Sídlem našich vzpomínek je tedy nejen mozek, ale celé tělo včetně 

imunitního, nervového a endokrinního systému.  

S nadsázkou a poněkud zjednodušeně je tedy možné říci, že jako můžeme 

díky způsobu myšlení a svému životnímu postoji „onemocnět“, můžeme se 

jejich prostřednictvím také „uzdravit“.   
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Nemůžeme samozřejmě nijak ovlivnit různé životní události, které nás       

a naše okolí postihují, ale máme vliv na to, jak o těchto událostech uvažujeme   

a jak s nimi zacházíme. /volně podle Hennig, Keller, 1996/ 

1.5.1.1 Stresové situace na pracovišti 

Stejně důležité, jako vnitřně v pohodě a klidně reagovat na stresové 

situace, je nenechat se dostat pod tlak kolegy na pracovišti. Právě zde je mnoho 

lidí hodně citlivých. Strach, že člověk není uznáván, že nepodává dostatečný 

výkon nebo že ve srovnání s ostatními vypadá hůř, často vyvolává konkurenční 

boj nebo dokonce často zmiňovaný mobbing. /Termín mobbing pochází 

z anglického slovesa to mob – obtěžovat, dotírat. V současnosti se jím označuje 

šikanování či psychoteror na pracovišti./ 

Nejjednodušší - a zároveň nejtěžší – je vůbec tuto hru nehrát; snažit se 

vyjít s lidmi, kteří vám nejsou nakloněni, akceptovat je, konečně nikdo není 

přece závislý na tom, že ho mají všichni ostatní rádi. 

Především je potřeba si ujasnit, že podrážděné nebo nafoukané chování 

kolegy nemuselo vůbec vyvolat nevhodné chování z naší strany. Třeba má 

kolega právě soukromé problémy, musel na nepříjemný pohovor k šéfovi nebo 

je sám pod velkým časovým tlakem.  

Lidé by si neměli vždycky brát všechno osobně! Často se i ze zdánlivých 

výtek vyklubou subjektivní názory.  

Je možnost kolegu oslovit, možná se celá situace vyjasní již krátkým, 

přátelským rozhovorem. Je dobré chopit se problému dříve, než zhoustne 

v temný mrak, který zatemní celý pracovní den. /Geisselhart, Burkart, 2006/  

1.5.1.2 Sborovna – místo pro přátelské vztahy 

Různé vztahy vyžadují různě velkou pozornost a „údržbu“, aby mohly 

pokračovat. Dobrá přátelství většinou přetrvávají i bez velkého úsilí 

zúčastněných stran, ale pracovní – přátelské vztahy většinou potřebují určité 

úsilí, mají-li se udržet. Přátelství také obnáší určitou reciproční povinnost vůči 

druhému. Existují jistá pravidla, která by přátelé měli dodržovat: 

- zastat se druhého v jeho nepřítomnosti; 

- podělit se s ním o zprávy o svých úspěších; 
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- poskytnout emocionální podporu, když ji druhý potřebuje; 

- věřit si a svěřovat se navzájem; 

- dobrovolně pomáhat druhému, když to potřebuje; 

- usilovat o to, aby se dobře cítil v naší společnosti. 

 

Dobrá přátelství mohou přežít mnoho problémů, ale porušení jednoho 

z těchto pravidel často vede k ukončení nebo rozladění vztahu, z čehož 

následně vzniká  nepohoda na pracovišti. /volně podle Hayesové, 2003/ 

1.5.2 Pozitivní a flexibilní myšlení 

 

Osobnost s pro-aktivním životním postojem ke stresu je odolnější proti 

stresu. Vyznačuje se tím, že aktivně utváří svůj život, orientuje se spíše na 

přítomnost a budoucnost než na minulost, přejímá zodpovědnost za sebe sama, 

k problémům přistupuje angažovaně, chápe je jako výzvu ke svým 

schopnostem, pokouší se je ovlivnit, popřípadě i vyřešit. /Švingalová, 2006/ 

 

Osoby, které člověka stresují, není nutné považovat za nevyhnutelný stres, 

ale radši za výzvu, ze které se dá naučit, poznat a hájit osobní hranice. 

Většinou lze jasně říct, když někdo přichází nevhod, soustředit svou energii na 

to, co je podstatné a uvědomit si, co je nejdůležitější – vnitřní vyrovnanost, 

osobní dobrý pocit. 

Kritika nemusí být vždy bezpodmínečně oprávněná, všichni lidé mají 

problémy. Budou-li to mít na paměti, budou se svými protějšky jednat 

velkoryseji a uvolněněji. Nejdříve je potřeba se zhluboka nadechnout, což 

pomáhá správně reagovat i ve složitých situacích.   

 

1.6. Projevy stresu 

V prostředí, kde působí mnoho proměnných – a práce učitele takový 

charakter samozřejmě má – činí člověka zvlášť zranitelným obecný sklon 

k úzkosti. Prostředí školní třídy se sociální interakcí, aktivní činností, stálými 

změnami, hlukem a velkou rozmanitostí podnětů je stresovější pro introverty 
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než pro extroverty. To však neznamená, že člověk ve výuce nachází méně 

profesionálního uspokojení. Na tom mají značný podíl také jiní činitelé, jako 

náklonnost k dětem, oddanost svému poslání, láska k vyučovanému předmětu a 

radost z úspěchu dětí.  

S vysokou úrovní učitelského stresu souvisí také to, co bychom mohli 

nazvat perfekcionismem. Existuje vztah mezi kognitivním stylem a vnímavostí 

vůči specifickým stresorům školního prostředí. Pro učitele s převažujícím 

analytickým stylem /nezávislost na podnětovém poli / jsou mimořádně 

stresující neukázněnost žáků a nevhodné pracovní podmínky, zatímco učitelé 

s převažujícím holistickým stylem /závislost na podnětovém poli/ jsou více 

zatěžováni špatnými vztahy v učitelském sboru a časovou tísní. 

Člověka ve zvýšené míře vystavuje nežádoucím účinkům stresu také 

hostilita /hněv, agrese, netrpělivost s druhými/. Frustrace a konflikty, 

vyskytující se často v rámci vyučování velmi snadno aktivují tento osobní rys u 

lidí, kteří k němu mají sklon. Lidé vyznačující se vysokou soupeřivostí, 

netrpělivostí, pochybováním o sobě, hněvivostí a neschopností uvolnit se, často 

vytěsňují hněv, což je v situaci výuky nutné, ale ve výsledku takovéto jednání 

může být pro učitele škodlivější, než jeho projev /volně podle Fontany, 2003/. 

 

Stres se manifestuje mnoha variabilními symptomy /projevy, příznaky/ 

v následujících oblastech:  

Duševní oblast /zejména citová a myšlenková/ se projevuje: poruchami 

spánku, podrážděností, únavností, napětím /neschopností uvolnit se psychicky  

i fyzicky/, strachem, úzkostí, zlostí, agresí, depresí, apatií až rezignací, 

zhoršeným myšlením, sníženou myšlenkovou plynulostí, produkcí negativních 

myšlenek, negativní anticipací /“skončí to špatně“/, poklesem koncentrace 

pozorností, nerozhodností, sníženou sebejistotou, netrpělivostí, celkovým 

poklesem psychické výkonnosti, zhoršenou koordinací všech kognitivních 

funkcí.  

Sociální oblast, kdy: dochází k narušení sociálních vztahů a komunikace,  

a to jak v pracovním, tak i v osobním životě /řeč, zájmy, absence, povzbuzující 

prostředky, energie/. 
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Chování, které se vyznačuje: zvýšením nebo snížením aktivity, apatií, 

neklidem, neúčelným, chaotickým chováním, zkratkovitým jednáním, 

chybnými úkony. 

V krajním případě se může vyskytovat automutilace /sebepoškozující/ 

nebo suicidální jednání /pokus o sebevraždu, dokonaná sebevražda/ jako 

sebedestruktivní stresová reakce.  

Tělesná oblast, která se projevuje: svalovým třesem nebo svalovou 

ochablostí, zvracením, průjmem, nutkáním k močení, pocením a dalšími 

četnými vegetativními a metabolickými poruchami, popřípadě poruchami 

imunitního systému organismu.  

Je prokázáno, že ve svých důsledcích se stres podílí významně na vzniku   

a udržování některých psychických /především neuróz/ a psychosomatických 

onemocnění. 

Více než 70% absencí v práci z důvodu pracovní neschopnosti je 

zapříčiněno nemocemi, které mají souvislost se stresem. /volně podle 

Švingalová, 2006/ 

1.6.1 Bolesti hlavy způsobené stresem 

Ačkoliv je tento pojem hodně používán  a činěn skoro za vše zodpovědný, 

v tomhle případě je to na místě. Tělesná a duševní zátěž přeměňuje za 

normálních okolností příjemně pociťované dojmy životního prostředí /eustres/ 

v nepříjemný a chorobný distres. Přitom v nervovém systému vzniká alarmový 

stav; z nadledvin přicházející hormon adrenalin /stresový hormon/ blokuje 

myšlenkové pochody v mozku a zužuje cévy.  

Právě toto zúžení cév se stává pro moderního člověka osudem, protože 

takto způsobené zvýšené prokrvení nemůže pohybem odreagovat, vede to 

k silnému toku krve do mozku a tím k bolestem hlavy.  

Stresová bolest hlavy je nazývána „bolestí budoucnosti“. Stále více lidí je 

touto bolestí hlavy postiženo. Ani děti nejsou toho ušetřeny. Po 

několikahodinovém stresu ve škole dojde pak doma místo zaslouženého 

uvolnění k takzvané školní bolesti hlavy, která je provází také po dobu 

vykonávání domácích úloh. Výkony, které jsou pak za těchto pracovních 

podmínek dosaženy, se stávají zase příčinou nového stresu a bolestí hlavy 
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příštího dne. Podobně je to u lidí, kteří po dobu celého týdne usilovně duševně 

pracují. Sotva přijde dobře zasloužený víkend, přepadne je hrozná „víkendová 

migréna“. Také milostný život nezůstane ušetřen. 

Hysterie 

Každý člověk prožil určitě aspoň jednou nějaký hysterický stav. 

Přesáhnou-li nepříjemné okolnosti snesitelnou míru, může se člověk rozčílit 

natolik, že se začne vnitřně chvět a nakonec začne i křičet. Přenese-li se tato 

hysterie směrem dovnitř, celé tělo se vnitřně napne a může dojít ke vzniku 

migrény. 

Deprese 

Deprese je jedním z psychologických důsledků stresu. Jestliže stres 

přetrvává a dostane se za počáteční varovnou fázi, stává se deprese skutečným 

nebezpečím. /Melgosa, 1997, str.43/ 

1.6.2 Denní mrzutosti 

Konflikt a frustrace patří mezi denní mrzutosti /daily hassles/. Obvykle 

sice ruší celkový pocit pohody, ale samy o sobě nepředstavují závažnější 

zátěžové faktory. Mohou se jimi stát jen tehdy, jestliže by došlo k jejich 

nadměrné kumulaci nebo pokud by byly jako závažné subjektivně prožívány. 

Za určitých okolností může opakovaná frustrující zkušenost či dlouhodobý       

a nezvládnutý konflikt působit jako stresující faktor. 

1.6.2.1  Frustrace 

Jako frustrující lze označit situaci, kdy je člověku znemožněno dosáhnout 

uspokojení nějaké subjektivně důležité potřeby, ačkoli byl přesvědčen, že tomu 

tak bude. Frustrace je neočekávaná ztráta naděje na uspokojení. Tato situace 

vyvolává prožitek zklamání a stimuluje reakce zaměřené na vyrovnání 

nepříznivé bilance. Pozitivní očekávání při jejím vzniku hraje důležitou roli, 

pokud člověk nic dobrého nečeká, nebývá zklamán. Omezení pozitivního 

očekávání je proto jednou z běžných obranných reakcí. Frustrace může být 

překonána prostým odložením uspokojení, posílením vytrvalosti a úsilí, 

změnou motivu či rezignací. 
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Frustrující zkušenost je relativně častá. Nemusí vyvolávat nepřiměřené 

reakce a může být do určité míry i žádoucí, protože nutí člověka hledat jiná 

řešení a napomáhá tak rozvoji jeho schopností. /Vágnerová, 2004, str. 48-49/ 

 

1.6.2.2 Konflikt 

Konflikt rovněž patří mezi běžné potíže, s nimiž se každý člověk v životě 

opakovaně setkává. Subjektivně významným, eventuálně patogenním činitelem 

se stává teprve tehdy, jestliže je skutečně závažný, trvá příliš dlouho, zahrnuje 

osobně důležitou oblast a pokud jej člověk není schopen řešit. 

Z psychopatologického hlediska mohou být významné vnitřní konflikty. Ty se 

odehrávají ve vědomí jedince a znamenají střetnutí dvou vzájemně 

neslučitelných, přibližně stejně silných tendencí. Běžným příkladem může být 

rozpor protichůdného tlaku vědomí povinnosti a tendence k aktuálnímu 

uspokojení. Intenzita konfliktu závisí na subjektivním, emočním i racionálním 

zpracování obou motivů. /Vágnerová, 2004, str.49/ 
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2. PORUCHY VYVOLANÉ STRESEM 

 

Člověk, to je opravdu zvláštní bytost: dokáže naříkat nad minulostí, trápit 

se přítomností a dělat si starosti i s docela vzdálenou budoucností. 

2.1. Fyziologické reakce na stres 

U lidí se tělesné signály, které vyvolávají stres příliš neliší od signálů, jež 

lze zaznamenat u dalších savců. Hlavní rozdíl spočívá v tom, že člověk je 

snáze zranitelný neexistujícími stresovými faktory. 

Člověk má přirozený sklon dělat si starosti. Nezáleží na tom, o jaké 

stresové faktory se jedná. Kdyby to bylo možné, pak ideální by bylo odstranit 

stresové faktory, které spouštějí „poplašné zařízení“ v organismu. Je ovšem 

pochopitelné, že není možné vyhnout se všem stresovým situacím. Každý 

člověk má nějaké starosti a problémy, musí někdy čelit pocitům úzkosti             

a vyrovnávat se s určitými mimořádnými okolnostmi. Ovšem i za těchto 

okolností se lze rozhodnout tak, že se situace bude vyvíjet tím správným 

směrem. 

Zda se stresové faktory stanou zhoubnými nebo ne, záleží právě na tom, 

jaký postoj k nim zaujmeme.  

 

2.2. Psychologické reakce na stres 

Vedle reakcí fyziologických vyvolává stres také řadu reakcí, které se 

projevují v duševní oblasti – psychologické reakce. 

Psychosomatické nemoci 

Psychosomatické nemoci jsou takové nemoci, které se sice projevují 

tělesně, jsou však psychologického původu. 

Téměř každý životně důležitý orgán v lidském těle může být přímo nebo 

nepřímo ovlivněn emocemi. I přes četnost, s níž se tyto nemoci mezi populací 

v současné době vyskytují, není možné tvrdit, že by jejich příčinou nutně musel 

být pouze stres. 
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V některých případech stres sice může být hlavní příčinou, ovšem mnohdy 

také vystupuje jako podpůrný faktor. Stres může napomoci k propuknutí 

nemoci u člověka, který k ní má sklon, dokonce je možné, že bez stresu by se 

tato nemoc vůbec neprojevila. Je ovšem samozřejmé, že se najdou případy 

výskytu těchto nemocí bez zjevné přítomnosti stresu.  

Psychosomatické nemoci: 

Dermatologické – padání vlasů, kopřivka, nadměrné pocení, ekzém, 

lupénka; 

Svalové – bolesti zad, svalové křeče, revmatismus 

Dýchací – bronchiální astma, alergie, rýma, zánět průdušek 

Pohlavní a močový trakt – zánět pochvy, impotence, premenstruální 

syndrom, problémy s udržením moči 

Endokrinní – hypertyreóza, obezita 

Nervové – úzkost, slabost, bolesti svalů, bolesti hlavy, tiky 

Oční – zánět spojivek 

Zažívací – sucho v ústech, stažené svaly okolo jícnu, „těžký balvan“ 

v žaludku; 

 Stres a úzkost vedou k mimořádným změnám žaludečních funkcí. 

Nejdříve vyšle žaludek do mozku signál, že nechce potravu – ztráta chuti 

k jídlu je ve vypjatých situacích úplně normální. 

Dále v situacích, kdy je člověk rozčílený a cítí v sobě nějaký nesmiřitelný 

odpor, produkují žaludeční stěny řadu kyselin a enzymů, které narušují 

ochrannou slizniční vrstvu. Důsledkem tohoto procesu mohou být žaludeční 

vředy. Deprese doprovázená pocity hlubokého zoufalství snižuje prokrvení 

orgánů, které se takto stávají zranitelnějšími. Za těchto okolností mohou daleko 

snadněji vzniknout vředy. 

Stresem trpí také slinivka. Zúžení žlučových a pankreatických kanálků 

může způsobit zánět slinivky břišní. 

Zcela zřejmým se vliv stresu může ukázat při vyšetření střev. Stres totiž 

narušuje střevní peristaltiku, která zajišťuje pohyb nestrávené potravy střevem, 

kromě toho může docházet také k dráždění střevních stěn /podobně jako při 

vzniku žaludečního vředu/, což je provázeno zcela specifickými projevy. 
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Má-li být léčba kteréhokoli z těchto problémů úspěšná, musí být nutně 

spojená s ovládnutím stresu. /volně podle Melgosy, 2001/ 

 

Po prožití vážné traumatické události mohou vzniknout psychické poruchy 

– poruchy vyvolané stresem. 

2.2.1 Akutní reakce na stres 

Jedná se o závažnou duševní poruchu, která vzniká jako okamžitá, 

krátkodobá odpověď na mimořádně vážný stres, přičemž jedinec do této doby 

netrpěl žádnými vážnějšími psychickými obtížemi. 

Riziko vzniku poruchy je větší u disponovaných osob – u jedinců 

oslabených dlouhodobou nemocí, fyzickým vyčerpáním, vyšším věkem. 

Symptomatika je dosti variabilní, avšak probíhá nejčastěji v následujícím 

cyklu: úvodní stav „ustrnutí“ se zúženým vědomím a pozorností, neschopností 

chápat podněty a s dezorientací. Na tento stav může dále navazovat další 

emoční otupění nebo naopak agitace a hyperaktivita /útěková reakce/. Obvykle 

jsou přítomny vegetativní příznaky v podobě tachykardie, pocení, chvění, 

zčervenání. 

Vhodnou pomocí je racionálně zklidňující psychoterapeutický postoj         

a psychofarmakologická podpora. 

Symptomy obvykle odezní za několik hodin nebo dní. Na zmíněné období 

se může rozvinout částečná nebo úplná amnézie.  

 

2.2.2 Posttraumatická stresová porucha 

Závažné stresové situace mohou negativně ovlivňovat psychiku člověka    

– jeho prožívání a chování – nejen krátkodobě, ale také dlouhodobě. 

Na základě výzkumů lékaři a vědci zjistili, že všichni lidé z různých 

prostředí mohou trpět traumatickými zkušenostmi s následnými obtížemi, které 

mohou někdy vést až k posttraumatické stresové poruše. 

Posttraumatická stresová porucha je závažná psychická porucha vznikající 

jako opožděná, ale dlouhodobá reakce na traumatickou životní událost, která 

má výjimečně nebezpečný nebo katastrofický charakter a která by 
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pravděpodobně vyvolala hluboké rozrušení téměř u každého jedince /přírodní 

nebo člověkem způsobená katastrofa, boj, vážné neštěstí, přítomnost u násilné 

smrti jiných osob, být obětí mučení, terorizmu/. Extrémní traumatická událost, 

kterou člověk prožije, uvidí nebo se o ní dozví, může vyvolat intenzivní strach, 

bezmocnost a hrůzu. Událost se týká ohrožení existenciálních hodnot, skutečné 

nebo hrozící smrti, vážného zranění sebe samého nebo druhých.  

Tato porucha má 2 krát častější výskyt u žen. Jedním z možných vysvětlení 

tohoto rozdílu by mohlo být, že ženy a muži obvykle zažívají odlišné typy 

traumatických událostí. Je pravděpodobnější, že ženy mohou být častěji 

oběťmi násilí, mohou být znásilněny, sexuálně obtěžovány, v dětství 

zanedbávány či týrány rodiči nebo tělesně zneužívány. Tento druh 

traumatických událostí mívá navíc opakující se tendenci. 

Kromě emoční podpory okolí jsou hlavními způsoby léčby 

posttraumatické stresové poruchy časná krizová intervence a psychoterapie. 

Farmakoterapie /antidepresiva, anxiolytika, hypnotika/ může podpořit efekt 

psychoterapie. /Švingalová, 2006/ 

V diplomové práci nejsou uvedeny situace a symptomy posttraumatické 

stresové poruchy, protože některé jsou již výše zmíněny a toto téma není úplně 

celé potřeba rozvádět vzhledem k vlastnímu tématu práce /poznámka autorky/. 
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3. STRATEGIE ZVLÁDÁNÍ STRESU 

 

Prevence stresu a jeho zvládání /coping/ v počátečních fázích je jedním 

z nejvýznamnějších témat psychohygieny. Preference technik zvládání stresu   

a obranných reakcí je individuálně specifická. Každý člověk si v průběhu 

života vytváří své vlastní způsoby prevence proti stresu a vyrovnávání se 

s ním. Cílem všech strategií je zachování nebo znovuobnovení psychické      

i fyzické rovnováhy jedince.  

Pro boj proti stresu je důležité odstraňovat jeho příčiny, nikoli symptomy 

/příznaky/, které jsou jeho důsledkem.  

K nejčastěji uváděným antistresovým aktivitám patří různé antistresové 

programy, relaxační, dechová, koncentrační, popřípadě imaginační cvičení, ale 

i správná životospráva a zdravý životní styl. 

Je známo, že chronickým stresem trpí především lidé vystaveni trvalé 

zátěži v sociálně-emocionální oblasti. Lékařská klasifikace nemocí z povolání   

a psychologie práce počítá učitele ke skupinám osob zvláště zatíženým 

stresem. Problémy učitelů se mohou vystupňovat do té míry, že se objeví 

syndrom vyhoření. 

Syndrom vyhoření – burnout effect jako: vyčerpání fyzických, 

psychických sil, ztrátu zájmu o práci, erozi profesionálních postojů, které se 

především projevují u pracovníků takzvaných pomáhajících profesí /sociální 

pracovníci, poradci, pedagogové, zejména speciální/. /Švingalová, 2002/ 

3.1. Deficitní strategie zvládnutí stresu 

Mnohé problémy nejsou ničím jiným než nevydařenými pokusy o řešení. 

Typickým příkladem je snaha odstranit stres pomocí alkoholu, nadměrné 

konzumace jídla nebo užívání léků /psychofarmak a prášků na spaní/. Zmíněné 

deficitní pokusy o vyřešení problémové situace se velmi rychle stávají 

problémem. Pokud člověk ignoruje varovné signály přetěžování, riskuje 

pozdější zhroucení.  

Dalším důležitým faktorem nedostatečného zvládnutí stresu je neefektivní 

časový plán. Stížnosti na rostoucí tlak času a trvalé pracovní přetěžování jsou 
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sice subjektivně odůvodněné, ale je třeba umět si vytvořit zvládnutelný časový 

rozvrh. /volně podle Hennig, Keller, 1996/ 

3.1.1 Psychohygiena mezilidské interakce 

Citové vztahy k druhým jsou jedním z nejsilnějších motivů individuálního 

vývoje, ale také nejběžnějším zdrojem stresu. Interakce s druhým člověkem je 

tím více zátěžová, čím je intenzivnější vztah k němu, čím silnější pocit k němu 

prožíváme a čím je tento pocit negativnější. Učitel si vytváří ke svým žákům 

vztahy, které vnáší do školy lidskost, zároveň jsou ale potencionálními 

stresory.  

Intenzita mezilidského vztahu roste se vzájemnou důvěrou. Důvěra je 

výsledkem přímého vyjadřování pocitů a názorů. Protože se přirozeně 

vyhýbáme stresu, hovoříme s druhými častěji a lehčeji o věcných otázkách, než 

o svých pocitech. Pocity /strach, radost, stísněnost/ sdělujeme hlavně 

mimoslovně. Ve formální frontální výuce jsou spontánní pocitové nebo 

autentické názorové projevy spíše potlačovány. Vede to časem k neosobnímu 

chování a ztrátě důvěry. 

Z informace, kterou člověk dává druhým, je až 50% řeč těla /mimika, 

gestikulace, postoj/, 40% tón hlasu a jenom 10% tvoří slovní informace. 

Aby byla komunikace očištěna od stresu, je třeba umět zacházet s emocemi 

probíhajícími ve vztazích. 

 

Prvním krokem je zvýšení vlastní schopnosti vnímat své pocity a také 

pocity druhých. Sem patří schopnost pojmenovat tyto pocity a v případě 

potřeby se k nim přiznat otevřeně. Často se až po tomto kroku podaří řešit 

konkrétní problém. 

Prožije-li člověk nějaký pocit /ví o něm/ a dokáže jej upřímně vyjádřit, tak 

to znamená, že se ke svému pocitu hlásí. Když ale popisuje pocity vycházející 

spíše z nějakých vnějších podmínek nebo z pocitů jiných lidí, tedy takové 

pocity, které necítí jako své vlastní, pak to znamená, že se ke svým pocitům 

nepřiznává.  
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Následky falešného vyjadřování vlastních pocitů: 

- ani nám, ani našemu partnerovi v komunikaci nebude jasné, co je vlastně 

vyjádřením nějakého pocitu a co není; 

- partner musí  pocity hledat, protože člověk sám  je přímo nevyjadřuje; 

- je odvedena pozornost od vlastních pocitů člověka; 

- pokud se člověk hned na začátku ke svým pocitům otevřeně nepřizná, je 

logické, že jeho protějšek má dojem, že partner jej vůbec neakceptuje; 

- přijmout své vlastní pocity není vždy jednoduché, ale takovéto pozitivní 

přijetí svých vlastních pocitů je nejdůležitější podmínkou pro zachování vlastní 

sebeúcty. 

 

Při bezprostředním prožívání pocitů nelze dosáhnout vyjasnění a vyřešení 

problému. V běžném styku je proto dobré vlastní pocity kontrolovat. Tento jev 

je nazýván - pocitová kontrola. Pocitová kontrola znamená pokusit se na 

chvíli, kdy člověk velmi silně prožívá určitý pocit, neodreagovat ho 

bezprostředně      a bez zábran, ale pokusit se tyto bezprostřední formy projevu 

tlumit a pocit vyjádřit jen slovně, pojmenovat ho.  

 

Druhým krokem je rozlišování pocitu od názoru nebo přesvědčení. 

Názor vyjadřuje lidskou zkušenost objektivní formou, naproti tomu výrok 

vyjadřuje pocit. V běžné komunikaci se často pocity vyjadřují jako názory       

a naopak. Vede to k stresujícímu nedorozumění. Např. výrok: „Mám pocit, že 

jsi to udělal nevhodně“, není žádným pocitem, ale negativním hodnotícím 

názorem na druhého. 

 

Třetím krokem je akceptace pocitů druhých. Akceptovat pocity druhého 

člověka znamená naznačit mu, že jeho pocity jsou vnímány, a to takovým 

způsobem, aby si nepřipadal směšný nebo méněcenný. 

To však neznamená, že je třeba souhlasit s názorem druhého nebo jej brát 

jako skutečnost. I když s jeho myšlenkami a názory nelze souhlasit, lze dát 

najevo, že jsou vnímány jeho pocity, které však není potřeba hodnotit ani 

měnit, ale jsou akceptovány. 
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Akceptování se ale na druhé straně nesmí přehánět. Všechny způsoby 

chování, které přehnaně vyjadřují akceptování, jsou v podstatě vyjádřením 

nedostatku úcty vůči druhému. 

Plně to platí i pro komunikaci ve škole. Učitel získává důvěru žáků svým 

otevřeným chováním, za kterým si také dokáže stát. Pokud by se totiž choval 

v rozporu s vnějšími proklamacemi, žáci by to brzy vycítili a důvěra by se 

vytratila. V atmosféře důvěry se však také žáci projeví spontánněji a učitel 

musí být dostatečně připraven tyto projevy akceptovat. Ne v tom smyslu, že by 

s nimi vždy souhlasil, ale v tom, že jsou to projevy patřící k tomu kterému 

žákovi. Postaví-li se v takové situaci na stranu žákova prožívání, povzbuzuje 

vlastní odpovědnost žáka za své chování. Tato strategie je zpočátku náročná 

/mnoho dětí nemá pro ni předpoklady z primárních rodin/, ale při důsledné 

aplikaci vede nakonec k vzájemnému respektu a spolupráci. Nejlepší 

předpoklady pro akceptaci žáka má vyučující, jehož filozofie výchovy chápe 

žáka jako bytost, které výchova jenom pomáhá objevit a uskutečnit jeho niterné 

kvality. Podobně jako zahradník, který pomáhá rostlině, aby zdravě rostla. 

Naopak, je-li vyučující přesvědčen, že výchova je budování žáka podle předem 

dané „dobré“ šablony, podobně jako hrnčíř vytváří džbán na svém kruhu, 

nebude se mu akceptace dařit. Tento učitel však zažije zklamání zahradníka, 

který pečuje o kedlubnu jako o kaktus a nakonec je nespokojen s výsledkem. 

Realizace výše uvedených tří kroků do komunikace snižuje stresovost 

intenzivních mezilidských vztahů. Jejich trénink je však věcí opakované           

a soustavné aplikace v různých společenských situacích, protože i kdyby 

uvedené poznatky byly dokonale chápány a naučeny nazpaměť, není to ještě 

zárukou jejich úspěšného použití. /volně podle Horák, Josífková, Novotová, 

2001/ 

 

3.2. Pozitivní strategie zvládnutí stresu 

Je možné si život uspořádat tak, že budeme dlouhodobě zdraví a výkonní, 

vitální, odolní proti nemocem, jasné mysli a čilí a navíc budeme mít radost ze 

života – a také z jídla. To je možné v rámci stravování, které nabízí všechny 
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důležité látky. Je lahodné chuti a uspokojuje, udržuje tělo čisté, posiluje je        

a připravuje pro úkoly, které jsme si předsevzali – ať jsou ozdravujícího, 

sportovního, pracovního či duševního charakteru. 

Na druhou stranu ani ta nejlépe sestavená životospráva nepovede 

k úspěchu, pokud se s ní člověk nesžije citově, myšlenkově a duševně. Staré 

stravovací návyky, které ztratily časem opodstatnění, lze odložit jen tehdy, 

pokud se zbavíme starého způsobu myšlení a uvědomíme si s tím související 

pocity.  

Pro dosažení zdraví nestačí pouze zdravá výživa, správné dýchání a pohyb, 

dostatek spánku a uvolnění. Zdravým a šťastným může být člověk pouze 

tehdy: 

- pokud má zaměstnání, které mu vyhovuje, ve kterém opravdu může 

něčeho dosáhnout a kterým je nadšen a uspokojen – nesní stále o konci 

pracovní doby; 

- pokud se ve vztazích obklopuje lidmi, ke kterým pociťuje náklonnost 

z hloubi srdce, kteří jej doplňují a obohacují; 

- pokud uspokojuje kromě čistě hmotných úkolů každodenního života také 

své duchovní potřeby. 

 

Zdravá strava a dostatek sportu a pohybu to nemohou nahradit. Jaký 

význam má pročišťování organismu přísnou, převážně zásadotvornou dietou, 

když jej člověk současně okyselí a otráví stresem, strachem nebo svéhlavostí    

a stálými zklamáními, kterými je naplněn jeho všední den? Pokud lidé nemají 

pozitivní duševní postoj, sebedůvěru a sebeúctu a nechovají se k sobě 

s láskou, nebudou nikdy zdraví a ani jejich okolí z nich nebude mít radost. 

/volně podle Weise, 1993/ 

 

3.2.1  Psychoterapie 

Psychoterapie je obor, jemuž se věnují většinou psychoterapeuti. Starají se 

o záležitosti člověku nejvlastnější, tedy o život, jeho smysl a naplnění,              

o pravdu a vůbec o vztahy, do kterých člověk vstupuje. Zároveň napomáhají 

jedinci vyrovnávat se se svízeli života a nalézt sebe na základě pravdivějšího 
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sebepoznání. Sem patří i zvládání situací představujících větší psychickou 

zátěž. Jsou to problémy lidí v nesnázích, u kterých se dosud neprojevují 

zdravotní potíže v pravém slova smyslu. Nejčastěji se jedná o vnitřní a vnější 

konflikty /výše popsané/, které klienta trápí a při jejichž neřešení či 

nedostatečném řešení je reálné nebezpečí vzniku psychické nebo 

psychosomatické poruchy. Z hlediska psychohygieny jsou závažné i situace 

významného rozhodování, kdy na člověka doléhá odpovědnost. Rozhodování 

je podstatně ztížené, jestliže jedinec dospívá k názoru, že na situaci vlastními 

silami nestačí. 

Preventivní psychoterapeutická péče je poskytována zpravidla formou 

psychologického poradenství nebo v rámci různých vícedenních programů       

a kurzů. Cílem je pomoci klientovi lépe se poznat, tedy pravdivěji se orientovat 

ve své osobnosti a životní situaci. Z toho pak plyne řešení. V každém případě 

se klientům poskytuje vydatná podpora a povzbuzení. /Vymětal, 1992/ 

3.2.2 Moderní člověk a jóga 

Až dosud nikdy lidstvo nepoznalo tak explosívní vývoj. Vymoženosti 

překonávají sny předků. Ikarus je zastíněn kosmonauty. Vědci dovedou vyrvat 

z atomového jádra nejlépe hlídaná tajemství přírody a dovedou ovládnout 

jadernou energii. Ve srovnání s minulými stoletími se současná lidská 

existence podobá pohádce. Jaká škoda, že jsou lidé blazeovaní.  

 Ale, existuje ale… 

Anonymní dav se valí ulicemi, smutné a starostlivé tváře, unavené rysy, 

téměř žádný úsměv. Lze pozorovat klenutá záda, úzké hrudníky, obtloustlá 

břicha. Jsou šťastni všichni tito civilizovaní? Nemají hlad, není jim zima- to 

platí alespoň pro většinu z nich, ale potřebují prášky pro spaní, tabletky pro 

vyměšování svých líných vnitřností, pilulky pro uklidnění migrén a utišující 

prostředky, aby snesli existenci. Po odříznutí od přírody, podařilo se lidem 

znečistit vzduch měst, zavřít se do kanceláří a továren a denaturovat stravu. 

Duševní choroby způsobují den ode dne větší škody a degenerativní 

nemoci, rakovina, cukrovka, infarkt jsou stále častější a vyhlazují lidskou elitu. 

Biologická degenerace se prohlubuje ohromujícím tempem, jež však – zdá se  

– nikoho „neohromuje“ a kterou ani nikdo nepozoruje. Statistiky uklidňují tím, 
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že naděje na dožití se prodlužuje o x roků, zato si však lidstvo neuvědomuje, že 

během několika generací rozhazuje dědictví nashromážděné během statisíců 

let. Civilizace potlačila přirozený výběr a umožňuje rozmnožování vadných 

jedinců, a na druhé straně – v důsledku svého pohodlí – člověk nepoužívá 

svých adaptačních mechanismů, své přirozené ochrany a ochabuje tělesně         

i duševně.  

 Jak zastavit toto degenerování?  

Medicína zůstává – přes neustálý pokrok - v tomto směru bezmocná. 

Vyhladila metly lidstva jako je mor, pravé neštovice, záškrt. Nabízí mimo 

antibiotika velké množství účinných léků a každý den objevuje nové. 

Chirurgové provádějí denně takřka zázraky, například operace srdce!  

 To vše však nestačí. 

Právě naopak – pokrok v lékařství dává civilizovaným lidem šalebný pocit 

bezpečí. Domnívají se, že si mohou dovolit vše, nemají strach před žádným 

výstřelkem, nic je nedovede zastavit. Onemocní-li, „stačí“ jít k doktorovi: na 

něm je, aby spravil škody a to rychle – je to jeho řemeslo, je za to placen. 

Lékaři – přes své vědění a přes svou obětavost – nemohou zaručit víc, než 

křehké zdraví v údobí mezi dvěma nemocemi. „Civilizaci“, která vede 

k degeneraci lidského druhu a všech jednotlivců, aniž by jim poskytla alespoň 

zdání štěstí, je třeba považovat za úpadkovou. Civilizaci není třeba odmítat; 

naopak je třeba maximálně využít jejích výhod a snažit se vyloučit její 

nedostatky. 

 Jeden z léků: jóga 

Řešení závisí nutně na jednotlivci.  

Je možno si říci: „Co představuje izolovaný jednotlivec, jaký význam má 

ve srovnání s davem lidí?“ Zdánlivě je úloha jednotlivce malá. Avšak situace 

se nemůže zlepšit, problém není možno vyřešit, pokud se každý jednotlivě 

nepodrobí osobní disciplíně. V tom smyslu představuje bezesporu jóga 

nejpraktičtější a nejúčinnější formu nejlépe přizpůsobenou požadavkům 

moderního života. Díky józe může civilizovaný člověk najít znovu radost ze 

života. Jóga mu dává zdraví a dlouhověkost svými ásanami, které vracejí 

pružnost páteři, skutečné životní ose, uklidňují předrážděné nervy, uvolňují 
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svaly, oživují orgány a nervová centra. Dechová cvičení pránájámy přinášejí 

kyslík a energii každé buňce, pročišťují organismus spalováním zbytků, 

vypuzují toxiny, přičemž uvolnění celého těla pomáhá zachovat celistvost 

nervového systému, obrňuje proti neurózám a zbavuje člověka nespavosti.  

Pro adepta jógy znamená péče o své tělo přímo svatou povinnost. 

Díky józe je snadné zůstat zdráv. Stačí změnit některé nesprávné a přitom 

běžné návyky, zodpovědné za veliký počet potíží, zel a předčasných úmrtí. 

Zdraví je právo dané narozením. Je stejně přirozené být zdráv, jako se narodit. 

Zdrojem nemocí jsou opomenutí, neznalosti nebo překračování přirozených 

zákonů. /volně podle Lysebetha, 1984/ 

 

3.2.3 Léčivé byliny  

Není potřeba si něco namlouvat, stres většinou ke zdraví člověka rozhodně 

nepřispívá. Naštěstí existují byliny, které s tímto neduhem moderní doby 

dokážou pomoci. 

 

Třezalka tečkovaná 

Má zklidňující a sedativní účinky. Čaj z ní je doporučován při nespavosti, 

problémech s usínáním, stavech úzkosti, při nadměrném stresu, žaludečních 

neurózách a dokonce při léčbě lehčí deprese. A čím to? Obsahuje totiž látku 

hypericin, která funguje na podobném principu jako některá chemická látka 

předepisovaná při léčbě deprese. 

 

 

 

Kozlík lékařský 

Má uklidňující účinek hlavně při srdečních neurózách, nervovém 

vyčerpání a nespavosti. Obsahuje tzv. valepotriáty a terpenické látky, díky 

kterým má tyto účinky. 

 

Meduňka lékařská 
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Působí jako sedativum. Svými účinky je podobná třezalce. Zahání stres, 

navozuje klid, příjemný spánek a dobré zažívání. Může se užívat i dlouhodobě.  

 

Chmel 

Hlavními účinnými látkami chmele jsou uklidňující hořké kyseliny. Proto 

se chmel užívá především k uklidnění, proti spánkovým poruchám, stavům 

vzrušenosti, dráždivosti a hysterie.  

 

Levandule 

K léčebným účinkům jsou sbírány květy. Významný je především 

uklidňující vliv levandulového oleje při poruchách spánku, nervozitě a křečích.  

/www.mojebylinky.cz/ 
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PRAKTICKÁ ČÁST 

 

Praktická část je tvořena dotazníkovým šetřením. Zaměřuje se na zjištění 

míry stresů a stresorů v profesi speciálních pedagogů, zejména pak na 

souvislost stresu a nutné požadované administrativy ve speciálních školách      

a školských zařízeních. První část průzkumu zjišťuje základní údaje                 

o respondentech  /pohlaví, věk, počet let praxe/. Tyto informace mají orientační 

význam. Hlavní část nestandardizovaného dotazníku je zaměřena na otázky 

zjišťující jednotlivé zdroje stresu, stresory a srovnává je se stresem 

způsobeným přebujelou, ale povinnou administrativou. 
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4. CÍL PRŮZKUMU 

Lidský stres je vymezován mnoha různými způsoby, avšak v podstatě to je 

zvýšený nárok na přizpůsobivé schopnosti mysli a těla. Z výše uvedeného 

vyplývá, že stres sám o sobě není ani dobrý, ani špatný a jeho charakter je 

ovlivňován intenzitou stresoru, mohutností psychofyzické odolnosti člověka.  

 

Cílem průzkumu je zjistit, do jaké míry jsou speciální pedagogové 

v současných dále jmenovaných zařízeních speciálního školství vystaveni 

působení stresu a stresorů. Jak se projevuje nebo neprojevuje psychická zátěž 

v dané profesi, nakolik má vliv na přímou práci s žáky a v neposlední řadě by 

měl průzkum odhalit, jestli více stresu učitelům působí přímá práce s žáky 

nebo oslovené pedagogy nejvíce vyčerpává administrativní práce, případně 

jaký na ni mají názor. Převažuje–li stres obecně pojatý nebo nejvíc stresu a 

náročných situací způsobuje  současná přebujelá administrativa.   

4.1. Průzkumný předpoklad 

Při testování /ověřování, verifikaci/ hypotézy jde o rozhodování, zda 

můžeme vyslovenou hypotézu přijmout /zda není v rozporu s empirickými 

fakty/. Rozhodnout o přijatelnosti hypotézy lze u kvantitativně orientovaných 

průzkumů pouze na základě rozsáhlého shromažďování /sběru/ dat, jejich 

tříděním, zpracováním a vyhodnocováním. Data ve výzkumu získáváme 

metodami, které bývají souborně označovány jako empirické /například 

pedagogické pozorování, dotazník, škály, rozhovor, různé typy testů, 

sociometrie podobně/. 

Hypotézy musí být formulovány vždy zcela jednoznačně a také výsledek 

ověřování musí být zcela jednoznačný /hypotézu buď přijímáme, nebo 

odmítáme/. Hypotéza je tvrzení, které je vyjádřeno oznamovací větou. 

Na základě výsledků ověřování hypotéz vyslovujeme závěry, ke kterým 

průzkum dospěl. Konstatujeme přijetí či odmítnutí hypotéz, interpretujeme 

dosažené výsledky, srovnáváme je s dosavadními výsledky vědy, 

zdůvodňujeme případné rozdíly. /Chráska, str. 17-19, 2007/ 

Pro průzkum byl stanoven následující předpoklad: 
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Největším zdrojem stresu speciálního pedagoga je administrativa. 

 

Předpoklad tvoří obecně jádro klasických kvantitativně orientovaných 

průzkumů. V případě předložené diplomové práce bylo rozhodnuto, že stačí 

jeden předpoklad průzkumu, který je jasně definován a dobře uchopitelný. 

4.1.1 Učitelský stres 

Některé stresory jsou pro učitele vzrušujícími výzvami, jiné drobnými 

nepříjemnostmi a další pak ničivými tlaky. Přitom někteří lidé odolávají 

stresorům, jimž jiní podléhají. Ve všech případech se tělo pokouší přizpůsobit 

se působícím stresorům, což se mu daří kratší či delší dobu podle toho,             

o jakého jedince se jedná. Je-li však stres silný a působí-li dlouho, dojde 

nakonec v nějaké podobě ke zhroucení tohoto zvládání. 

Je-li úroveň stresu mírná, má-li dotčená osoba velkou přirozenou odolnost 

nebo dovede-li se dobře přizpůsobovat, nemusí proces nikdy dospět do stádia 

vyčerpání. Někteří lidé úspěšně zvládají stres po dlouhou dobu a dokonce tvrdí, 

že jim to dělá dobře /ačkoli v takovém případě bychom tady pravděpodobně 

nemluvili o stresu: co je stresem pro jednoho člověka, může být pro druhého 

vzrušující výzvou/. Avšak stres si vybírá svou daň a je důležité vědět o něm co 

nejvíce, máme-li být schopni vyhnout se mu, kde je to možné, a máme-li se 

s ním úspěšně vyrovnávat tam, kde se mu vyhnout nemůžeme. Je důležité 

rozpoznat časná stadia stresu a zjednat nápravu dříve, než se situace zhorší. 

Nespavost, návaly paniky, náhlé změny v zaběhaných způsobech života, 

zvýšené požívání alkoholu, neklid, deprese, podrážděnost – to vše jsou známky 

narůstajícího stresu a je třeba jim včas věnovat pozornost. 

Na učitele je stále vznášeno mnoho nároků – dětmi, kolegy, rodiči, politiky 

a řídícími pracovníky – z nichž mnohé jsou navzájem konfliktní a mnohým 

z nich je téměř nemožné vyhovět. Učitelé jsou neustále vystaveni požadavku 

udržet ve třídě kázeň. Mnoho své práce si nosí domů, a tím si omezují možnost 

odpočinku. Jsou vystaveni kritice inspektorů, rodičů, ředitelů škol, sdělovacích 

prostředků a politiků na místní i na vyšší úrovni. Mají nedostatek prostředků i 

příležitostí k pravidelnému dalšímu vzdělávání. Očekává se od nich, že budou 

držet krok s novými osnovami a s pokrokem v předmětech, kterým vyučují. 
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Někdy /to závisí na řediteli/ se mohou jen málo podílet na řízení školy a na 

přijímaných rozhodnutích. Citově na ně působí úspěchy a selhání jejich žáků. 

A možná nejvíce na ně doléhá jejich vlastní smysl pro profesionální úroveň a 

frustrace z pocitu, že jí plně nedosahují.  

Vystaven těmto stresorům učitel zápasí často s malou nebo žádnou 

příležitostí k získání podpory zvenčí. Celý den pracuje s dětmi v relativní 

izolaci od ostatních dospělých, a má tak omezený prostor požádat o radu nebo 

prohovořit nesnáze s kolegy. Možná to zní podivně, ale v mnoha ohledech je 

vyučování velice osamělým povoláním, kde každý učitel zůstává po celou 

vyučovací hodinu uzavřen se svými problémy. Vzájemná podpora                    

a povzbuzení od lidí plnících stejné úkoly a chápajících vzájemně své obtíže 

může člověku neobyčejně pomoci vyrovnat se se stresem. Totéž může 

poskytnout pomoc odborníků zvláště vycvičených pro poradenství 

v konkrétních problémech /pedagogičtí psychologové, poradci odborných 

společností, učitelé – poradci/. Každá taková podpora a rada přispívá alespoň 

k tomu, že se člověk cítí méně opuštěn, méně vydán napospas. V případě 

učitelského povolání se však vzhledem k nedostatku prostředků musí většina 

lidí po většinu doby postarat sama o sebe. /Fontana, 2003, str. 371-372/  
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5. ŠKOLSKÁ A ŠKOLNÍ LEGISLATIVA 

 

Vyhláška 364 ze dne 6. Září 2005 

O vedení dokumentace škol a školských zařízení a školní matriky                 

a o předávání údajů z dokumentace škol a školských zařízení a ze školní 

matriky 

/vyhláška o dokumentaci škol a školských zařízení/ 

 

Ministerstvo školství, mládeže a tělovýchovy stanoví podle § 28 odst. 6 

zákona č. 561/2004 Sb., o předškolním, základním, středním, vyšším 

odborném a jiném vzdělávání /školský zákon/: 

- rozsah a forma vedení školní matriky §1; 

- údaje o průběhu a výsledcích vzdělávání dítěte, žáka nebo studenta ve 

školní matrice školy obsahují podle povahy činnosti školy; 

- označení rámcového vzdělávacího programu a školního vzdělávacího 

programu, podle něhož se uskutečňuje vzdělávání dítěte nebo žáka; 

- označení pravidel hodnocení výsledků vzdělávání žáků platných v době, 

kdy je žákovi v příslušné škole poskytováno vzdělávání; 

- označení třídy, do níž je žák zařazen a jméno a příjmení třídního učitele, 

jedná-li se o třídu; 

-názvy příslušných povinných, nepovinných, povinně volitelných nebo 

volitelných předmětů nebo jiných ucelených částí učiva, zájmových útvarů, 

jména a příjmení jejich vyučujících a údaje o hodnocení výsledků vzdělávání 

žáka v těchto předmětech a zájmových útvarech; 

- výchovná opatření a hodnocení chování žáka; 

- počet splněných let povinné školní docházky; 

- údaje o docházce do školy, přehled zameškaných vyučovacích hodin a 

neomluvených zameškaných vyučovacích hodin; 

- údaje o případném přestupu žáka mezi školami nebo přeřazení do jiné 

třídy školy; 

- údaje o vydání vysvědčení. 
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Škola a školské zařízení vedou školní matriku v elektronické nebo listinné 

formě. 

 

Předávání individuálních údajů – Příloha č. 1 k Vyhlášce č. 364/2005 

Sb. 

Účel a význam předávání individuálních údajů: 

-  potřeby hodnocení vývoje vzdělávací soustavy, získání podkladů pro 

poskytování prostředků státního rozpočtu na činnost škol a školských zařízení   

a pro zpracování rozpisů rozpočtů právnických osob vykonávajících činnost 

škol a školských zařízení krajskými úřady a návrhů těchto rozpisů úřady obcí 

s rozšířenou působností, získání podkladů pro výroční zprávy o stavu a rozvoji 

vzdělávací soustavy a pro informace poskytované mezinárodním organizacím, 

zejména EUROSTAT, UNESCO a OECD. / www.msmt.cz/ 

 

Tato vyhláška a Školský zákon spolu s další navazující legislativou v praxi 

pro řádové učitele znamená administrativní celoroční práci na těchto školních 

dokumentech: 

 

Třídní kniha – denní záznamy 

Absence žáků, zápis a neustálé sledování /omluveno, neomluveno               

– překročení stanovené lhůty pro omluvení nepřítomnosti žáka ve vyučování/, 

souhlasnost s žákovskou knížkou každého jednotlivého žáka 

Zápis probrané, případně opakované učební látky dle tematických plánů, 

zápis třídních a školních akcí, poučení o bezpečnosti. 

 

 

 

Třídní výkaz  

 Každý rok se píše celý znova pro každou třídu školy, což obnáší 

pravidelné ověřování údajů  - jejich pravdivost, celý rok jsou zde dopisovány 

změny /výkyvy/ týkající se žáka /1 žák = 1 strana/, která následuje po úvodních 

stránkách popisujících stav celé třídy. 

http://www.msmt.cz/
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Katalogový list žáka 

Zavádí se do evidence s příchodem žáka na školu, po celou dobu školní 

docházky je průběžně aktualizován /výkyvy v chování, spolupráce s rodiči, 

lékařská omezení, výpis známek z vysvědčení, intervence pracovišť 

spolupracujících se školou/, část údajů je shodných s údaji v třídním výkazu. 

Součástí katalogového listu žáka je Vyšetření z příslušné pedagogicko 

psychologické poradny – zde je nutné sledovat, aby informace nebyly starší 2 

let /pro vyučující to zároveň znamená pamatovat si závěr z vyšetření, protože 

na jeho základě jsou voleny metody a postupy pro výchovně vzdělávací práci 

s žákem, nápravy/.  

 

V zařízeních speciálního školství není výjimkou tvorba a dolaďování 

individuálních vzdělávacích plánů pro integrované žáky nebo pro žáky se 

speciálními vzdělávacími potřebami /autisté, těhotné žákyně, kombinované 

vady podobně/. 

 

Na začátku každého školního roku třídní učitel vypracovává podklady pro 

školní matriku, aby ji mohl pověřený pracovník školy vypracovat. 

 

Celoročně dodávají třídní učitelé rovněž podklady pro vedení školy k 

vypracování výroční zprávy školy /popisy akcí, fotografie/, totéž se často 

používá k doplnění portfolia každé základní školy – průběžná aktualizace 

školních  internetových stránek.  

 

V dnešní době velmi přibývá vyžádaných zpráv pro státní instituce se 

školou a rodinou spolupracujících. Zprávy informující o prospěchu, chování, 

docházce žáka a spolupráci školy s rodinou jsou zpravidla žádány čtvrtletně.  

 

Související instituce jsou nejčastěji:  

        oddělení sociální péče o dítě (OSPOD) 

         probační a mediační služba 

                                       dětský psycholog 
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                                       dětský psychiatr. 

V současném speciálním školství není výjimkou, že škola zahájí po 

souhlasu rodičů nebo na jejich žádost intervenci v poradně pro rodinu, 

manželství a mezilidské vztahy, kam následně žák se svým zákonným 

zástupcem dochází na pravidelné konzultace. 

 

Na druhou stranu speciální pedagog často nedostane zprávu, která by byla 

zpětnou vazbou k vypracovaným hlášením, podkladům, a která by byla 

v praktické práci učitele velmi potřebná.  

Nezřídka již následně chybí jakákoli odezva, i když učitel v kontaktu 

s žákem a rodinou cítí potřebu pomoci  - vnímá z příslušných signálů nejvyšší 

čas na „záchranný zásah“ zvenčí ve prospěch dítěte – žáka školy. Ve 

speciálním školství, kde je snížený počet žáků ve třídách, je skutečně na každé 

dítě „dobře vidět“, a kdyby státní systém intervencí a pomoci náležitě 

fungoval, dalo by se v mnoha případech předejít represivním – rádoby 

záchranným akcím, které už často jen řeší následek velkého průšvihu v životě 

rodiny. 

Speciální pedagogové pracující navíc ve speciálně-pedagogických 

centrech musí rovněž vyplňovat hlášení o své práci pro každé dítě docházející 

na nápravu - konzultace a posléze hromadně /týdně/  hlášení pro vedení centra, 

které zase vypracovává a nejčastěji elektronicky odesílá návazně hlášení další.  

Z pohledu praktikujících speciálních pedagogů je těžké v hromadě 

dokumentů a tiskopisů najít „papír“, který v jejich náročné práci skutečně 

pomáhá  - je přínosem. 

Psát zprávy pro příslušné úřady je potřeba velmi citlivě, pravdivě, věcně     

a hlavně vždy s rizikem, že sebelíp míněná věta může být odlišně pochopena   

a způsobit místo potřebné pomoci rodině naopak velký problém nebo další 

starosti! 

 

V tomto přehledu není uvedena administrativa přímo spojená s výukou 

žáků, příprava a psaní vysvědčení. Dále se předložená práce blíže nezabývá 

dlouhou řadou školení, kterou musí pedagogové často ve svém volném čase 
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podstoupit. Z nich velmi často vyplývají další výstupní práce. V současnosti 

bývají častá školení spojená se zaváděním interaktivních tabulí do výuky, 

přípravou výukového materiálu a popisné administrativy k němu. 

 

 

5.1. Nestandardizovaný dotazník 

Jako základní metoda při průzkumné práci byla aplikována metoda 

dotazníku. Po konzultaci s vedoucí diplomové práce byl použit 

nestandardizovaný dotazník, který je uveden níže v příloze. Dotazník má 

přesně formulované otázky s pětibodovou škálou odpovědí. Jedná se tedy        

o otázky uzavřené. Dotazovaní označovali odpovědi, které adekvátně 

vystihovaly jejich názory, pocity, reakce a vztahy. 

 

Dotazník obsahuje 20 otázek. V jedné skupině otázek respondenti 

reagovali na různá tvrzení, vyjadřující reakce osob na těžké, nepříjemné           

a stresující situace. U každého tvrzení zaškrtávali dotazovaní jeden z pěti 

stupňů konkrétního chování, jímž opakovaně reagují ve výše uvedené životní 

situace. Druhá skupina otázek je zaměřena na administrativní práci speciálních 

pedagogů, princip zaškrtávání je stejný. Obě skupiny otázek jsou promíchány. 

Předložený nestandardizovaný dotazník je základní součástí průzkumu 

v rámci diplomové práce, řešené při studiu na Univerzitě Jana Amose 

Komenského, obor speciální pedagogika – učitelství. Je anonymní a nemůže 

být v žádném případě zneužit proti respondentům, kteří byli ochotni jej ve 

svém volném čase vyplnit. Výběr respondentů do průzkumného vzorku byl 

záměrný – speciální pedagogové pracující ve své profesi.  

 

5.2. Harmonogram postupu 

Podobně jako v běžném životě, ani v pedagogickém průzkumu není 

zpravidla myslitelné, aby byli prozkoumáni všichni jedinci /nebo situace/, kteří 

průzkumného pracovníka zajímají. Zjištění lze opírat většinou jen o znalost 

určitého vzorku /výběru/. Jde o to, aby vlastnosti vybraného vzorku byly pokud 
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možno stejné jako vlastnosti celé skupiny /lidí nebo situací/, která je 

zkoumána. Je požadováno, aby vzorek vybraných jedinců /situací/ byl co 

možná nejvíce reprezentativní. V běžném životě se otázkou reprezentativnosti 

vzorku člověk příliš nezabývá. Jinak je tomu ve vědeckých výzkumech, kde je 

otázka reprezentativnosti výběru otázkou klíčového významu.  

Všechny prvky patřící do skupiny, která je zkoumána, jsou nazývány 

pojmem základní soubor. 

Existuje více způsobů, jak vybírat jedince tak, aby danou skupinu osob 

dobře reprezentovali. Společným rysem všech těchto postupů je, že rozhodnutí 

o tom, který prvek /osoba, situace/ bude vybrán, bude objektivní.  

Kontrolovaný výběr /proporcionální stratifikovaný výběr/ je takový výběr, 

u něhož počet prvků vybíraných z podskupin je proporcionální počtu těchto 

prvků v základním souboru. Kontrolované výběry bývají někdy označovány 

jako reprezentativní výběry. Tyto umožňují i při poměrně malém rozsahu 

získávání značně věrohodných výsledků. /Chráska, s.21-22, 2007/ 

 

Při provádění průzkumu byli kontaktováni zástupci škol nebo školských 

zařízení. Zároveň byli informováni o záměru provádět na jejich škole výzkum 

v rámci diplomové práce a bylo jim sděleno, čeho se průzkum týká. Při 

osobním pohovoru byly zástupcům škol předány dotazníky s přesnými 

instrukcemi o vyplňování, objasněny případné dotazy. Vedení škol bylo 

požádáno o předání dotazníků a všech doplňujících informací speciálně 

pedagogickým pracovníkům. Tento postup byl volen proto, že z časových        

a technických důvodů nebylo možné vše individuálně konzultovat s každým 

pedagogickým pracovníkem. Kolegům na škole byly dotazníky rozdány 

osobně – jednotlivě i s ústním návodem pro vyplnění, taktéž i studentům na 

UJAK, kteří jsou v současné době spolužáky autorky diplomové práce. 

 

V záhlaví dotazníku jsou předepsány řádky pro informaci o pohlaví, věku  

a počtu let praxe respondenta. Respondentům bylo vysvětleno, že i toto jsou 

kritéria pro vyhodnocování dotazníků, i když se přímo netýkají stanovené 

hypotézy.  
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Naopak se průzkum nezabýval výší dosaženého vzdělání speciálních 

pedagogů, protože v práci Mgr. Rity Náplavové, s názvem Syndrom vyhoření  

u speciálních pedagogů - psychopedů, je uvedeno na straně 95, že: „Dosažené 

vzdělání nehraje zásadní roli v této problematice“. 

 Na základě prostudování výše uvedené práce bylo upuštěno od zpracování 

této informace. /http://is.muni.cz/th/80062/pedf_m/?lang=en/ 

 

U některých pedagogických pracovníků se později projevila neochota 

dotazníky vyplnit, považovali jej za „další papír navíc“ ve své náročné profesi.  

Někteří respondenti se k některým otázkám nevyjádřili. Přesto  však ve většině 

případů byli pedagogové  ochotni vyplnit dotazník a projevili zájem     o 

krátkou spolupráci. Některé respondenty zaujalo téma administrativy v daném 

oboru natolik, že po vyhodnocení dotazníků a ukončení průzkumu, chtějí být 

seznámeni s výsledky. 

Průzkum byl prováděn v období od května do června 2011. 

 

5.3. Popis zkoumaného vzorku – speciální pedagogové 

Dotazníkové šetření bylo prováděno na základních školách praktických, 

základních školách speciálních zejména v Mladé Boleslavi:  

Základní škola Komenského náměstí 76 Mladá Boleslav,  

Základní škola, Mateřská škola, Dětský domov a Speciálně pedagogické    

centrum Mladá Boleslav, Na Celně 2, příspěvková organizace, 

 Základní škola speciální při denním stacionáři Centrum 83, Václavkova 

950, Mladá Boleslav  

  

Autorka sama pracuje na Základní škole praktické a speciální v Mnichově 

Hradišti, Švermova 380, kde se  všichni kolegové zúčastnili předloženého 

průzkumu. Poslední oslovenou skupinou jsou studenti kombinovaného studia 

na UJAK – bakaláři speciální pedagogiky v předposledním ročníku 

magisterského studia. Tito speciální pedagogové pracují jako: 
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 učitelé na základních školách speciálních a praktických na 1. i 2. stupni – 

upřesnění: 

  

 

škola logopedická,  přípravná třída základní školy, základní škola pro žáky 

s poruchami chování, malé vesnické školy – malotřídky, běžná základní škola. 

 Jiní respondenti vykonávají profesi speciálního pedagoga ve výchovném 

ústavu, v diagnostickém ústavu sociální péče, v pedagogicko-psychologické 

poradně nebo dokonce post metodika prevence patologických jevů.  

Ve skupině respondentů jsou i učitelky speciálních mateřských škol. 

Celkem bylo osloveno 95 pedagogických pracovníků, kteří na těchto školách 

působí. 

 Z důvodu tématu a hlavně hypotézy diplomové práce /spojení stresu 

speciálních pedagogů s administrativou/ záměrně nebyli osloveni asistenti 

speciálních pedagogů, ačkoli i pro ně si učitel připravuje práci. 

Autorka předložené diplomové práce vyplnila také jeden dotazník.  

Základní školu v Mnichově Hradišti, což je  malé město ve Středočeském kraji, 

navštěvuje 70 žáků. Žáci jsou vyučováni podle Rámcově vzdělávacího 

programu pro základní školy, příloha upravující vzdělávání žáků s lehkým 

mentálním postižením a Rámcově vzdělávacího programu pro základy vzdělání 

– obor vzdělání pro třídy základní školy speciální. /jedná se o základní školu 

praktickou se 2 třídami základní školy speciální/.  

průzkum tedy probíhal jak u pedagogických pracovníků velkých 

městských škol, tak u pedagogických pracovníků škol menších, a také u 

pracovníků speciálních tříd malé vesnické školy. 

Na závěr této podkapitoly by autorka chtěla poděkovat všem 

pedagogickým pracovníkům, kteří jí vyšli vstříc a věnovali svůj čas k vyplnění 

dotazníků.  
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5.4. Analýza dat 

 

Z 95 rozdaných dotazníků  bylo vráceno 81 většinou řádně vyplněných. V 

některých dotaznících neuvedli respondenti 100% údaje, v těchto případech je 

průměrná hodnota počítána z menšího počtu než 81. Čtrnáct dotazníků  se 

nevrátilo vůbec, návratnost proto činí 77 %. 

V daném vzorku 81 respondentů převažují ženy, což odpovídá                     

skutečnosti v našem školství, kde působí více žen než mužů. 75 respondentek 

představuje 93% z celkového počtu dotazovaných pedagogických pracovníků. 

5 mužů odpovídá 5,5% všech dotazovaných, jeden respondent nebo 

respondentka kolonku pohlaví nevyplnil, což představuje přibližně 1,5% ze 

všech dotazovaných. 

 

Obr. 1.  Zastoupení respondentů podle pohlaví 

 
 

Druhým kritériem, podle kterého byly vyhodnocovány dotazníky, byl věk. 

Autorka stanovila tři věkové kategorie: 

respondenti ve věku do 30 let,  

31-45 let, 

nad 45 let.  
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Věk hraje významnou roli při posuzování míry zátěže u pedagogických 

pracovníků. Jinak bude zvládat zátěž mladý začínající učitel, jinak učitel 

středního věku, jinak pedagog před odchodem do penze. Jednou z oslovených 

 respondentek byla pracující důchodkyně.  

To, jakou míru zátěže jedinec pociťuje a unese, ovlivňují také životní 

zkušenosti, psychický stav, situace v zázemí – v rodině učitele a zkušenosti 

získané praxí. 

 

Obr. 2.  Zastoupení respondentů podle věku 

 
 

Na výše uvedeném grafu je možno vidět, že nejvíce zastoupenou skupinou 

jsou dle očekávání pedagogičtí pracovníci ve věkovém rozmezí 31-45 let. Další 

početnou věkovou skupinu tvoří respondenti nad 45 let, přibližně 32,2%. 

Učitelé do 30 let jsou zastoupeni mnohem méně. Věkový průměr dotazovaných 

byl přibližně 42 let. Nejmladší respondentce bylo 21 let, nejstarší pedagogické 

pracovnici 62 let. 

 

Třetím hlediskem při vyhodnocování dotazníků byl počet let vykonané 

praxe speciálně-pedagogických pracovníků. Na následujícím grafu je uvedeno 

zastoupení dotazovaných právě s ohledem na počet let praxe ve sledovaném 

oboru, která byla rozdělena na kategorie: 
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do 5 let, 

6 – 10 let,  

11 – 20 let, 

21 – 30 let, 

31 – 40 let  

poslední, úctyhodná kategorie je délka praxe nad 40 let.  

 

 

Obr. 3.  Zastoupení respondentů podle počtu let praxe ve sledovaném oboru 

 
 

Je potřeba hluboce smeknout před kolegyní, která vykonává praxi ve 

sledovaném oboru již 42 let! 

Naopak v období praxe v oboru do 5 let včetně se nachází 12 kolegyň. 

Nejvíce respondentů se nachází v rozmezí 11 – 20 let praktické činnosti ve 

speciálním školství. 

Jak je výše uvedeno, dosažené vzdělání nemá příliš vliv na zvládání stresu 

v profesi speciálního pedagoga, proto bylo upuštěno od zpracování této 

informace do grafu. Oslovení respondenti byli jen s malými výjimkami učitelé. 

V následujících grafech jsou na vodorovné ose čísla otázek obecně se 

týkajících stresu v profesi speciálního pedagoga nebo otázky týkající se stresu 

z administrativy v dané profesi. 
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Na svislých osách jsou body za odpovědi respondentů. Byly to tyto 

možnosti: 

0 = nikdy 

1 = zřídka 

2 = někdy /střed/ 

3 = často 

4 = vždy 

 

Některé odpovědi z dotazníku jsou pro účely výpočtu přetransformovány 

do hodnot popisujících – vyjadřujících míru stresu respondentů. 

 

Graf 1.  Průměrné hodnoty odpovědí - stres 

 
 

Seznam vět v tabulce: 

1. Nedokážu se radovat ze své práce. 

2. Připadám si psychicky „vyždímaná/ý“. 

4. V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocná/ý. 

6. Frustrace ze školní práce narušuje moje soukromé vztahy. 

7. Můj odborný růst a zájem o obor zaostává. 

8. Jsem vnitřně nervózní, neklidná/ý. 
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11. Trápí mě poruchy spánku. 

12. Nemám zájem o další vzdělávání. 

13. Hrozí mi nebezpečí, že ztratím přehled o dění v oboru. 

14. Pokud je to možné, vyhýbám se rozhovoru s žáky. 

 

Graf 2.  Nejvyšší a nejnižší hodnoty odpovědí - stres 

 
 

 

Na první pohled je zřejmé, že věta číslo 2: „Připadám si psychicky 

„vyždímaný/á“ se speciálních pedagogů skutečně týká – téměř všichni 

respondenti se někdy takto cítí. Konstatování získalo nejvíce bodů ze všech 

deseti otázek, což je alarmující. Nabízí se otázka: „Co by se dalo v této profesi 

pro speciální pedagogy udělat, čím zlepšit jejich pracovní podmínky“, aby 

v této profesi lidé nepřecházeli příliš často od stresu k syndromu vyhoření nebo 

k psychickým a fyzickým nemocem, jak je uvedeno výše v teoretické části? 

 Z celé výše uvedené tabulky je lidsky nejkrásnější fakt, že speciální 

pedagogové se téměř nikdy nevyhýbají rozhovoru s žáky, protože tato věta  14 

dosáhla úplně nejmenšího počtu bodů ze všech deseti vět v dotazníku. Tento 

výsledek je dobrá zpráva pro všechny potřebné děti a vlastně i jejich často 

příliš zaneprázdněné rodiče. 
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Naštěstí jen nízké bodové ohodnocení získal bod 6, který hovoří o tom, že 

frustrace ze školní práce narušuje soukromé vztahy speciálních pedagogů. Bylo 

by neuvěřitelné nebo spíše nepravdivé / nejde o  roboty/, kdyby respondenti 

odpověděli, že si nikdy nepřinesou domů problémy ze svého pracoviště.  

Z dotazníku vyplývá, že speciální pedagogové používají „zdravý rozum“, 

mají jasně stanovené své životní priority.  

Speciální pedagog musí být mimo jiné člověk se srdcem na správném 

místě, citlivý, vnímavý a empatický. 

 K výše uvedenému je příjemné dodat, že přes obrovskou psychickou zátěž 

respondenty velmi málo trápí poruchy spánku - bod 11. 

Na druhou stranu speciální pedagogové poctivě přiznali, že do určité míry 

– zřídka, popřípadě někdy, trpí určitým vnitřním neklidem a nervozitou, jak 

bylo uvedeno ve větě číslo 8. 

Velmi málo - zřídka zaostává odborný růst speciálních pedagogů, což je 

dobrá zpráva /věta číslo 7/. Na tomto místě je nutné připomenout těžkou 

finanční situaci téměř všech škol v současné době, která je, bohužel řádovými 

speciálními pedagogy jen stěží ovlivnitelná. Často ani ředitelé škol nejsou 

úspěšní v žádostech o zvýšení finančních dotací pro své školy. 

S větou číslo 7 souvisí konstatování číslo 12 – „Nemám zájem o další 

vzdělávání“, kde z odpovědí respondentů vyplývá, že zájem mají, ale problém 

je v současném finančním zabezpečení škol a školských institucí. Do 

budoucna, až problém s penězi bude vyřešen, nebude hrozit ani fakt, že vinou 

nedostatků peněz na různá školení a kurzy ztratí pedagogové potřebný přehled 

o dění ve svém oboru, které zkoumala věta číslo 13. Je dávno jasné, že týdenní 

čtení Učitelských novin nestačí. 
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Graf 3.  Průměrné hodnoty odpovědí – stres z administrativy 

 
 

Seznam vět v tabulce: 

3. A Pokud je to možné, vyhýbám se administrativě. 

5. A Mám-li psát zprávy o žácích, snažím se tuto práci oddálit. 

9. A Z důvodů administrativy mi zbývá méně času na žáky. 

10. A Nejsem si jistá/ý, mám-li dokumentaci žáků v pořádku. 

15. A Denně se věnuji administrativě. 

16. A Mám pozitivní zpětnou vazbu na moji administrativní práci. 

17. A Velká část administrativy se týká žáků, zprávy pro OSPOD, probační 

a mediační službu a další. 

18. A Většina administrativy se týká přípravy na vyučování. 

19. A Většina administrativy je zbytečná povinnost. 

20. A Mám pocit, že vyplněný papír je přínosem pro moji další práci. 

 

Věta 3. A získala poměrně hodně bodů /více než je úroveň středu/ nebo 

jakákoliv věta z neadministrativního grafu/. Na první pohled je zřejmé, že 

respondenti vědí, o čem je řeč. Administrativa v práci pedagogů je často 

„strašákem“ a je nutné řešit dilema: „Co teď a co potom!“ 
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Graf 4.  Nejvyšší a nejnižší hodnoty odpovědí – stres z administrativy 

  

Z odpovědí na větu 5. A jasně vyplývá, že respondenti musí psát vyžádané 

zprávy o žácích /souvisí s větou č. 17. A/. Tato povinnost nepatří mezi 

oblíbené. Naštěstí, zdá se, nedělá tato činnost učitelům velké starosti. Je možné 

říci, že tato administrativa není častá, není proto ani potřeba ji oddalovat, 

vyhýbat se jí. 

Celková administrativní zátěž, v dotazníku byl použit výraz „vyplněný 

papír“ – obecně, je největší stresová zátěž speciálních pedagogů. Respondenti 

jsou přesvědčeni, že administrativy je v jejich profesi příliš mnoho a to 

v různých formách. Rozhodně by stálo za to, dále a podrobněji se tímto 

zabývat, který tiskopis je potřebný a který naopak přebytečný. 

Odpovědi na větu 9. A jsou důležité, protože kdyby se součet bodů dostal 

za hranici středu, bylo by to žalostné. Kantor se má především věnovat žákům 

a z grafu vyplývá, že učitelé to vědí. 

Bod 10. A upozorňuje na pravidelný strach například před návštěvou 

školní inspekce /nízké skóre znamená, že není denně řešeno/. Sebepečlivější 

učitel si nikdy není jistý, že je dokumentace žáků v dokonalém pořádku, a to 

včetně jejího pořadí ve složce žáka. Školní inspekce je zdrojem stresu nejen 

pro vedení školy, ale i pro všechny řadové speciální pedagogy. Nabízí se 
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otázka: „Je vůbec dáno, jak přesně má být uspořádána dokumentace žáka?“ 

další otázka: „Kam zařadit žáka s inteligencí v hraničním pásmu nebo v pásmu 

podprůměru? Patří tento žák na běžnou základní školu nebo na základní školu 

praktickou?“  

Podle věty 15. A se učitelé ve většině případů věnují administrativě denně. 

Určitě by bylo dobré provést další šetření, jestli jsou tímto míněny přípravy na 

vyučovací hodiny nebo i další učitelská agenda. Z grafu je ale patrné, že tuto 

větu pedagogové pojali obecně – administrativa je prostě administrativa 

/vyplývá z bodového skóre/.  

16. A Administrativa je nutná, povinná, vyžadovaná a z grafu vyplývá, že 

respondentům velmi zabírá čas se jí prokousávat, ale bohužel, patří to v dnešní 

době k pracovní náplni učitelů /souvislost s 20. A/.  

Vyplněný papír je splněná povinnost, odvrácený průšvih, což je celkem 

smutný závěr, protože čas věnovaný administrativě následně chybí v přímé 

práci s dětmi – hodně bodů v grafu = velký problém současného školství! 

17. A v porovnání s 18. A je alespoň trochu optimistické, že přípravy na 

vyučování zaberou respondentům více času, než vyžádané zprávy od různých 

institucí. 

19. A Celkově pojatá administrativa jako zbytečná povinnost se počtem 

bodů vyšplhala přes „rozumnou“ hranici středu a to určitě podtrhuje hlavní 

myšlenku předložené práce, že kompetentní orgány by měly zasednout za 

kulatý stůl s učiteli z praxe /nejlépe mnohaleté/. V klidném ovzduší přátelských 

jednání by bylo potřeba zvážit nutnost některých tiskopisů, jejich vzájemnou 

zastupitelnost, důležitost a prolínání. 

 

Průzkum se nezabýval přesně tím, jestli například při konstatování: „Denně 

se věnuji administrativě“ dělá speciální pedagog vše na poslední chvíli – když 

už „musí“ nebo má každý den po přímé práci s dětmi svůj čas vyhrazen 

administrativě. Teď nemá autorka na mysli třídní knihu, u které je denní zápis 

samozřejmý.  

Přestože jsou speciální pedagogové velmi zatíženi stresem z administrativy 

– což už je na první pohled patrné z výše uvedeného grafu /tato konstatování 
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získala větší počet bodů než graf zpracovaný z obecných otázek/, stále 

upřednostňují přímou práci s handicapovanými dětmi. Zejména v čele jejich 

pracovních priorit stojí přímé rozhovory s žáky a svěřenými dětmi. Když je 

potřeba vyřešit aktuální dětský problém, „papíry“ jdou stranou! Přednost má 

individuální přístup k žákovi.   

5.5. Interpretace výsledků průzkumu 

 

Základem práce speciálních pedagogů je přímá práce s dětmi, ale bohužel 

v řadách kantorů sílí domněnka, že stále vzrůstá množství školní – školské 

administrativy. V posledních letech ještě vstupuje do hry práce na projektech   

– příprava podkladů, návrhů, sběr dat a potřebných informací. Každodenní 

práce učitelky byla základním důvodem, pro výběr tématu předložené 

diplomové práce - téma stresu a stresorů v profesi speciálního pedagoga ve 

spojení s administrativou. Nebylo přímo záměrem zkoumat podrobně 

jednotlivé druhy stresorů v soukromém i pracovním životě zkoumaných 

kantorů, ale stres obecně versus administrativa. 

Administrativy je v práci speciálních pedagogů prostě už tolik, že to není 

jen „nenápadný, ale potřebný doplněk“ k jejich náročné práci, ale respondenty 

zatěžuje denně, je potřeba jí věnovat velmi často velkou část pracovního dne, 

často i doma, po návratu z práce. 

Hlavními místy praktické části jsou 4 sloupkové grafy. Ten první 

znázorňuje průměrné hodnoty odpovědí na konstatování související se stresem 

v profesi speciálních pedagogů. Na první pohled graf nepředstavuje nic nového 

– objevného, protože stres nás dnes provází téměř na každém kroku a v každé 

profesi. Stejně tak třetí graf sám o sobě neukazuje nic zásadního, i když už na 

první pohled je vidět, že výsledné hodnoty jsou vyšší, než u grafu prvního.  

Teprve srovnáním obou základních sloupkových grafů se dostává 

 odpovědi na počáteční hypotézu. Žádná odpověď ohledně administrativy se 

nedostala pod bod 1 – zřídka, z čehož mimo jiné vyplývá, že „papírování“ není 

v profesi speciálního pedagoga žádnou výjímkou. Všechny odpovědi týkající 

se administrativy jsou kolem bodu 2 – střed, někdy /většinou i výše/. Z grafu je 
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tudíž patrné, že speciální pedagogové cítí administrativu celkem často jako 

zbytečnou povinnost a nevidí praktický přínos pro svou práci v hromadě 

vyplněných papírů. 

Zároveň z bodu 18. A vyplynulo, že administrativa je potřeba                      

i k přípravě materiálů na vyučování, zde ovšem nelze nic vytknout, to je 

profesní realita. Je ale jisté, že je potřeba děti svěřené speciálním pedagogům, 

to znamená více či méně handicapované, připravovat pro praktický život. Jedná 

se hlavně o dovednosti spojené se sebeobsluhou, samostatností, finanční 

gramotností a dalšími schopnostmi potřebnými pro budoucí samostatný život. 

Určitě není potřeba, aby absolventi praktických i speciálních škol po dosažení 

plnoletosti houfně odcházeli do invalidních důchodů anebo trvale docházeli na 

úřady práce a byli tak celý život závislí na penězích od státu. 

Z praxe speciálních pedagogů je zřejmé, že nejeden handicapovaný žák má 

alespoň v některém oboru praktických činností využitelné schopnosti, ale je 

potřeba pracovat s celými rodinami, aby svým dětem umožnily vyučit se 

řemeslu -  postavit se na vlastní nohy.  

Rozhodně to nejde vždy, ale určitě častěji, než se to v životní realitě děje. 

Každá škola má smutnou zkušenost, že s pomocí a intervencí výchovné 

poradkyně se dítě dostane na vybraný učební obor, ale protože rodina jej 

v nastoupené cestě nepodporuje /rodiče sami často nepracují/, jejich dítě 

učiliště předčasně opustí a nastoupí cestu svých rodičů. 

Z rozboru grafů – jeho jednotlivých sloupců, vyplývá, že vyslovenou 

hypotézu sice nelze jednoznačně potvrdit, protože dotazníkové šetření proběhlo 

jen u vybraného vzorku respondentů, ale grafy ukázaly, že administrativa je 

pro speciální pedagogy větší stresová zátěž, než vlastní přímá práce s žáky. 

Jednotlivá konstatování by zasluhovala další podrobnější rozpracování             

a členění, ale rozhodně nelze úvodní hypotézu vyvrátit.  

 

5.6. Závěrečná doporučení 

Předložená diplomová práce jednoznačně ukázala, že administrativy je 

v profesi speciálních pedagogů hodně a určitě by stálo za to se nad tím 
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množstvím zamyslet, zdravým rozumem tiskopisy vyčlenit a administrativu 

zmenšit, zpřehlednit, zprůhlednit. V praxi se ukazuje, že dobře odvedené práci 

speciálních pedagogů není „Hora papírů“ zapotřebí.  

Lze si představit diskuzi na téma, který tiskopis určitě ano, který je 

doporučen – informativně a bez kterého je možné se při práci s žáky a jejich 

rodinami docela dobře obejít. 

Nástin tohoto doporučení byl autorkou uveden už výše v analýze dat. 

 

Dobrý pracovní tým a přátelské, kolegiální kontakty představují jednu 

z nejdůležitějších podmínek prevence stresu v práci speciálních pedagogů. 

Protože jsou zaměstnání a rodina jako spojité nádoby, je velmi důležité osobní, 

resp. rodinné zázemí. V počátečních kapitolách jsem hovořila o úloze stresu, 

avšak tím, že odstraníme enormní zatížení, nezastavíme potenciálně postupující 

psychickou zátěž, která může dále vykrystalizovat až k syndromu vyhoření. 

Nakonec člověk se zdravou pracovní motivací unese mnohem více než jedinec, 

jenž nechápe smysluplnost své práce anebo si k ní vytvořil odpor. Důležité je 

stále obnovovat sílu pozitivního myšlení. Jako vždy až na prvním místě jsou 

zdravá výživa a dobrá životospráva. 

 

Základní desatero prevence     a intervence v případě stresu nejen v profesi 

speciálních pedagogů: 

- myslete a jednejte pozitivně; 

- snižte své nároky na sebe a připusťte si nedokonalost; 

- naučte se komunikovat, trocha asertivity neuškodí; 

- stanovte si své priority a delegujte úkoly; 

- při práci dělejte přestávky, vaše zásoba energie je omezená; 

- pracujte tvořivě, vyhýbejte se rutině, monotónie má na psychiku 

negativní vliv; 

- svěřte se s problémy, sdělená bolest je poloviční;. 

- nebuďte zbytečně hrdí a využijte nabídek pomoci; 

- důležitá je informovanost. Jakmile víme, co nás může potkat, můžeme 

tomu snáze předcházet; 
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- zajímejte se o své zdraví, předcházejte potížím a berte vážně varovné 

signály svého těla i duše. 
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ZÁVĚR 

 

Od doby, kdy vídeňský lékař Hans Selye po mnoha pokusech na zvířatech 

zavedl pojem „stres“, používá se tohoto slova téměř již jen ve smyslu 

patologickém. To je však zásadní omyl. Stres se může stát elixírem života; bez 

něj je život tak smrtelně nudný, že absence stresů se sama stane 

choroboplodným stresem. Životní dílo a osudy geniálních lidí mnohdy ukazují, 

že jejich nejcennější výkony vznikaly teprve v podmínkách veliké zátěže. Jako 

se sklonem k nachlazení můžeme bojovat cíleným otužováním studenou vodou 

a dalšími dráždivými podněty, stejně můžeme i nervový systém otužovat proti 

škodlivým dráždivým podnětům vnějšího prostředí. Účelná reakce na podobné 

podněty závisí v první řadě na tom, zda zasahují nervový systém, který je 

schopen reagovat, nebo který je netrénovaný.  

Kdo se přirozenými podněty neotužuje i proti podnětům škodlivým, ten 

následkem stresů nakonec onemocní. Tím lze zčásti vysvětlit skutečnost, že 

mnozí lidé odolají i největším zátěžím bez újmy na zdraví, kdežto druzí 

„ztrácejí nervy“ již vlivem nicotných okolností. /Leibold, 1994/   

Cílem této práce je poodhalit narůstající problém administrativy na 

pracovištích speciálních pedagogů. V teoretické části je popsána základní 

problematika stresu – vymezení, jednotlivé fáze, stresory i faktory stres 

ovlivňující. Pozornost je věnována projevům stresu od malých denních 

mrzutostí až k vzniknuvším poruchám stresem vyvolaným. Praktická část se 

formou písemného dotazníkového šetření zaměřuje na zjištění míry psychické 

zátěže speciálních pedagogů povinnou administrativou. 

Je potřeba osvojit si vhodnější postoj k úzkostem provázejícím každodenní 

pracovní život učitele a stát se realističtějším ve svých očekáváních                  

a odhadech, co je v každé naskytnuvší se situaci možné a co už je nemožné. 

Stejně důležité je umění smát se, zvlášť sám sobě, když se něco nedaří. Smysl 

pro humor nejen úžasně pomáhá zbavit se napětí, ale také má zřejmý vztah 

k sebepřijetí. Lidé, kteří se dovedou sami sobě zasmát, aniž by přitom prožívali 

zahanbení nebo sebezavržení, tím dokazují, že znají a váží si sami sebe. Netrpí 
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vnitřním konfliktem vznikajícím z rozsáhlé propasti mezi tím, jaký člověk 

opravdu je, a jeho představou o sobě. Tito lidé často vykazují obdobnou míru 

realizmu i ve vztahu vůči okolnímu světu. Neusilují neustále o to, aby věci 

byly jinak, a nejsou rozhněvaní a frustrovaní, když tomu tak není. Pokoušejí se 

ovšem o změnu v žádoucím směru, když je to možné. Začínají však tak, že se 

napřed seznámí s tím, jak se věci mají, a teprve pak rozumně usilují v rámci 

daných možností a mezí o nápravu. 

Ke konci 1. pololetí 2011/2012 byla zrušena povinnost psaní Výstupního 

hodnocení, což je velká úspora času pro učitele. 
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Příloha A 
Věk:                                  Počet let praxe:                    Muž - Žena 

DOTAZNÍK                                                            vždy   často   někdy   zřídka   nikdy 

                                                                                     4b     3b        2b         1b         0b   
-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

1. Nedokážu se radovat ze své práce. 
 

2. Připadám si psychicky „vyždímaná/ý“. 
 

3. Pokud je to možné, vyhýbám se administrativě. 
 

4. V konfliktních situacích ve škole se cítím bezmocná/ý. 
 

5. Mám-li psát zprávy o žácích, snažím se tuto práci oddálit. 
 

6. Frustrace ze školní práce narušuje moje soukromé vztahy. 
 

7. Můj odborný růst a zájem o obor zaostává. 
 

8. Jsem vnitřně nervózní, neklidná/ý. 
 

9. Z důvodů administrativy mi zbývá méně času na žáky. 
 

10. Nejsem si jistá/ý, mám-li dokumentaci žáků v pořádku. 
 

11. Trápí mě poruchy spánku. 
 

12. Nemám zájem o další vzdělávání. 
 

13. Hrozí mi nebezpečí, že ztratím přehled o dění v oboru.  
 

14. Pokud je to možné, vyhýbám se rozhovoru s žáky. 
 

15. Denně se věnuji administrativě. 
 

16. Mám pozitivní zpětnou vazbu na moji administrativní práci. 
 

17. Velká část administrativy se týká žáků, zprávy pro OSPOD,  
 
probační a mediační službu a další. 
 

18. Většina administrativy se týká přípravy na vyučování. 
 

19. Většina administrativy je zbytečná povinnost. 
 

20. Mám pocit, že vyplněný papír je přínosem pro moji další práci. 

 



 II

  

Příloha B 
 

 

Tabulka 
dotaz. šetření
dotazník/otázka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 M/Ž věk praxe

1 2 3 1 2 2 0 1 2 0 1 2 1 2 1 0 3 3 4 3 2 Ž 58 35

2 2 1 0 2 1 1 2 1 0 1 0 1 2 0 2 4 2 2 2 1 Ž 59 15
3 0 2 2 1 2 0 0 1 2 1 0 2 0 0 2 2 1 2 2 4 Ž 62 42

4 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 3 3 3 1 3 2 Ž 21 2

5 2 3 3 3 3 2 2 3 2 2 3 2 2 2 3 1 3 2 3 2 Ž 37 15

6 2 2 3 1 3 1 2 2 2 1 0 3 2 0 0 1 2 4 0 Ž 37 13

7 1 2 2 2 3 1 2 2 2 1 0 1 1 0 3 2 1 3 3 2 Ž 47 27
8 2 2 3 2 2 1 2 2 3 1 3 2 2 0 2 1 1 4 3 0 Ž 47 27

9 1 2 3 2 1 1 2 1 3 3 1 1 1 2 3 0 3 3 3 4

10 1 2 1 1 0 0 0 1 1 1 2 2 0 0 4 3 1 4 2 4 Ž 54 13

11 2 2 2 1 2 1 2 2 3 2 1 1 1 0 4 2 2 2 3 0 Ž 55 32

12 1 2 4 2 1 1 0 1 2 1 0 0 0 0 4 1 3 2 3 0 Ž 40 18
13 1 2 3 1 2 1 2 1 3 0 1 2 1 1 4 2 3 2 3 0 Ž 52 30

14 2 1 4 1 1 0 0 1 1 3 0 3 2 0 0 0 3 2 4 0 M 54 8

15 2 3 3 3 1 1 3 1 4 3 2 3 2 2 2 0 2 3 0 Ž 46 23

16 2 2 1 1 1 1 0 1 2 1 1 0 1 0 3 3 3 2 2 3 Ž 39 20

17 2 2 2 1 0 3 1 2 2 1 2 2 2 0 0 1 2 3 3 2 Ž 33 10
18 0 1 0 0 1 0 0 1 1 0 2 0 0 0 2 2 2 3 2 2 Ž 37 14

19 0 1 2 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 4 2 2 Ž 32 12

20 1 1 2 2 1 1 0 1 2 1 1 1 1 0 1 1 2 3 3 2 Ž 28 8

21 2 1 3 1 1 0 0 1 0 2 1 0 0 1 0 2 3 3 3 1 M 40 2

22 1 1 1 2 0 0 0 1 0 2 1 0 0 0 3 2 0 3 2 2 Ž 45 10
23 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 0 2 2 0 1 3 3 3 2 2 Ž 46 20

24 1 2 2 1 2 1 1 2 1 1 0 1 1 0 2 3 2 2 2 2 Ž 42 16

25 2 3 3 1 1 2 1 2 2 1 1 0 1 1 3 2 2 2 2 1 Ž 43 23

26 1 2 2 1 2 0 0 1 0 1 1 1 1 1 3 2 3 2 2 2 Ž 33 7

27 1 2 1 3 0 1 2 2 3 0 0 1 1 2 2 2 3 4 3 1 Ž 32 10
28 2 3 3 1 2 0 2 1 2 3 2 0 2 0 4 2 2 3 4 1 Ž 32 3

29 1 1 4 3 3 1 1 2 3 3 0 1 1 0 4 0 4 2 4 1 Ž 31 5

30 2 3 0 1 4 0 1 2 0 1 1 1 0 1 2 0 4 2 4 1 Ž 40 6

31 1 2 3 2 4 1 0 0 3 3 2 0 2 2 4 2 2 4 3 Ž 24 6

32 1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 0 0 1 0 3 4 1 3 2 1 Ž 48 16
33 2 2 1 2 1 0 1 1 1 0 2 1 1 0 4 1 0 2 1 0 Ž 31 7

34 1 2 3 1 3 0 2 2 2 1 1 2 2 0 2 3 2 3 2 0 Ž 46 25

35 1 2 3 2 2 1 0 0 3 4 1 1 1 0 1 2 2 3 3 0 Ž 28 8

36 1 3 2 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 2 1 1 3 2 1 Ž 25 4

37 2 3 1 2 0 2 2 2 3 1 1 1 1 0 2 1 2 3 2 2 Ž 48 26
38 2 3 3 2 1 0 2 2 3 4 2 2 2 0 2 2 2 3 2 2 Ž 39 10

39 3 3 3 0 0 0 4 2 2 2 0 0 0 0 3 3 3 3 2 2 Ž 4

40 2 2 3 2 2 2 1 3 2 3 2 0 1 0 0 1 1 3 3 0 Ž 43 8

41 1 2 4 0 1 2 1 1 1 3 0 2 1 0 1 2 1 2 3 1 M 36 18

42 3 2 2 3 3 2 1 2 4 2 2 2 2 1 4 2 2 3 3 1 Ž 41 18
43 1 2 2 1 3 3 2 3 3 3 3 1 1 0 1 2 2 1 3 1 M 32 10

44 2 2 1 1 0 1 1 2 2 1 1 0 1 0 3 3 4 4 2 3 Ž 25 5

45 2 2 3 2 0 1 1 2 3 1 1 0 2 0 4 1 2 4 2 0 Ž 41 18

46 0 1 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1 1 2 Ž 37 4

47 2 2 1 2 1 2 2 1 1 2 0 3 2 0 4 0 0 1 3 0 Ž 49 21
48 2 1 2 0 1 0 0 1 0 1 0 2 3 0 3 1 0 3 1 0 Ž 54 36

49 1 2 3 2 0 0 1 0 1 2 1 2 1 0 2 0 2 2 2 0 Ž 55 33

50 2 2 3 2 3 1 2 1 1 1 0 0 3 0 1 1 2 2 3 1 Ž 51 22

51 2 3 4 2 2 2 0 2 3 1 2 0 2 1 1 1 3 2 2 1 Ž 34 12

52 2 2 3 2 2 1 1 1 3 2 1 1 2 0 2 1 3 2 3 1 Ž 46 22
53 2 3 2 2 1 2 2 3 2 1 2 0 1 0 3 1 3 1 3 0 Ž 50 26

54 2 3 2 1 1 0 2 2 3 2 2 1 1 0 3 1 3 2 2 0 M 49 23

55 1 2 1 2 2 0 1 1 1 0 0 1 1 0 2 3 3 3 3 1 Ž 40 13

56 2 2 2 2 0 0 1 2 2 1 1 0 0 0 1 2 3 3 1 2 Ž 45 17

57 0 2 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 4 3 3 1 1 3 Ž 26
58 2 2 1 3 0 1 2 2 2 2 0 1 2 2 2 2 4 2 3 1 Ž 47 28

59 2 3 3 2 2 2 0 2 4 3 3 1 2 0 4 0 2 1 3 0 Ž 42 10

60 2 2 4 3 2 2 2 3 2 1 1 1 1 2 1 1 3 1 3 1 Ž 49 20

61 1 2 2 3 0 1 2 2 2 1 0 1 2 0 3 3 4 2 3 0 Ž 37 16

62 2 2 0 2 0 1 1 2 1 1 1 2 2 0 4 1 0 1 1 2 Ž 30 6
63 2 3 1 3 3 1 2 2 2 1 0 1 2 0 3 3 4 1 3 0 Ž 42 20

64 2 2 4 2 1 2 2 2 2 1 1 2 2 0 2 1 4 1 1 0 Ž 40 15

65 2 3 2 3 1 1 2 3 0 1 2 1 2 0 4 3 3 3 2 1 Ž 57 29

66 3 2 1 2 0 0 2 2 0 0 2 2 0 3 2 4 2 2 0 Ž 53 28

67 2 2 4 2 1 2 2 2 2 1 1 0 2 0 2 3 4 1 3 0 Ž 40 22
68 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 2 2 1 0 1 3 2 3 3 1 Ž 41 15

69 3 3 3 2 4 2 3 2 3 4 2 3 3 1 1 1 3 1 3 0 Ž 12

70 2 2 3 3 2 1 1 1 2 2 1 2 1 1 2 2 3 2 3 1 Ž 40 12

71 1 3 3 2 3 2 2 3 3 2 1 0 3 0 2 1 1 2 3 0 Ž 44 21

72 1 2 1 1 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 Ž 37 2
73 0 1 3 1 0 4 1 0 0 0 1 0 Ž 41 1

74 2 2 3 3 2 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 2 1 Ž 33 10

75 1 1 0 2 2 1 1 1 1 1 0 0 0 0 2 2 2 3 3 2 Ž 35 5

76 1 1 0 2 2 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 2 2 2 2 2 Ž 36 2

77 2 2 3 2 0 1 1 2 0 0 1 0 0 0 0 0 4 0 Ž 41 13
78 0 2 3 2 1 2 1 1 3 3 2 0 2 0 4 2 3 4 2 1 Ž 55 3

79 2 2 3 2 3 2 1 1 2 1 0 0 1 0 2 1 1 3 2 1 Ž 45 20

80 1 2 0 1 1 2 2 1 3 1 0 0 1 0 4 2 1 1 3 1 Ž 40 17

81 2 2 3 2 1 3 1 3 3 3 2 2 1 0 4 2 2 3 1 Ž 44 21
Průměr 1,5308642 2,02469136 2,16049383 1,69135802 1,4375 1 1,24691358 1,55555556 1,777777778 1,506329114 0,950617284 1 1,222222222 0,308641975 2,2625 1,675 2,189873418 2,394736842 2,506329114 1,102564103 41,66233766 15,65
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